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ABSTRACT 
 
This work presents the effects of forests, parks and watersheds and, also 
other nature-elements, on human mind. The goal of thesis was to increase 
the knowledge about natures recovering effects on mental health and so 
enable utilizing research results in mental health work and Let´s go to the 
forest -project. The purpose of the thesis was also to make a written state-
ment answering research questions to clarify the phenomenon in detail. 
The research questions were following: Which factors in nature affect the 
mental health of a human? What invigorating and integrative effects does 
nature enable for a person´s mental health? The thesis was completed as 
a literature research. The thesis material consisted of chosen articles and 
researches from chosen databases and, also manual search.  
The first part deals with the evolution of nature and humans, and the for-
mation of self-image and place identity. The second part clarifies how in-
vigorating and integration has occurred. The later parts describe the re-
views implementations and results and, also conclusions. The results and 
conclusions suggest that nature environment affects most people posi-
tively. Nature elements decreased the experience of stress and fatigue. 
The results suggest that relaxing happens in a few minutes by looking at 
nature pictures. Nature elements decreased experiencing pain and facili-
tated depression.  
Key words: healing, recovery, nature, ecopsychology, forest, mental 
health, stress 
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1 JOHDANTO  
Missä ihminen loppuu ja ympäristö alkaa? Aihe opinnäytetyöhön valikoitui 
puhtaasti tekijän ajatusmaailmaan perustuen. Tekijä on kiinnostunut luon-
nonmukaisesta ekologisesta elämänajattelusta sekä sen yhdistämisestä 
terveydenhuoltoon. Kärsimyksen vähentäminen ja aidon elämään tyytyväi-
syyden lisääminen lääkkeettömillä keinoilla motivoi etsimään tieteellisesti 
tutkittua tietoa terveydenhuoltoalan kehittämiseksi. Opinnäytetyön aiheen 
kiinnostavuus on tärkeää tekijän suorituksen kannalta (Hirsjärvi, Remes & 
Sajavaara 2009, 67; Kananen 2010, 13). Tämä opinnäytetyö liittyy Men-
nään Metsään –hankkeeseen, joten sen tulokset voivat hyödyttää myös 
paikallisia pienyrityksiä. Hankkeessa on tarkoitus muun muassa kehittää 
metsäpolkuja Päijät-Hämeessä.  
Kuluvana vuosikymmenenä luonnon ja hyvinvoinnin yhteyttä on tutkittu 
enenevässä määrin. Luonnon elvyttävistä ja eheyttävistä vaikutuksista al-
kaa olla paljon tutkimuksia ja vakavaa näyttöä (Salonen & Kirves 2016; 
Ylen Ykkönen 2016.) Japanissa lääkärit määräävät potilaille metsäkävelyä 
reseptillä. Singaporessa on luonnonmukainen julkinen sairaala, eläimi-
neen ja kasveineen. Ruotsissa puutarhaterapialla on saatu hyviä tuloksia 
masennuksen ja stressin hoidossa. (Williams 2017.) Luontoympäristön on 
todettu elvyttävän uupumuksesta ja stressistä kärsivää ja antavan koke-
muksen mielipaikasta ja hyvinvoinnista. Luontoaltistuksen on todettu myös 
lisäävän keskittymistä ja tarkkaavuutta. (Korpela 2007, Ulrich, Simons, Lo-
sito, Fiorito, Miles & Zelson 1991.) Yksilölliset erot ihmisissä vaikuttavat 
luonnosta saatavaan hyvinvointiin. Toinen nauttii luonnosta ympäri vuoden 
säästä riippumatta, kun taas toiselle metsä voi olla pelottava paikka. (Salo-
nen & Kirves 2016.)  
Nykyihminen on usein eriytynyt luonnollisesta elämänrytmistä. Stressin 
seurauksena ihminen voi sairastua eri asteisiin mielenterveyshäiriöihin. 
(Wahlström 2006, 18-20.) Korpela kertoo katkenneen luontosuhteen ja 
mielipaikkojen vähenemisen olevan yhteydessä masennukseen (Ylen Yk-
könen 2016). Evoluution kannalta ihmisellä on taipumus voida hyvin luon-
nossa, koska selviytyminen riippuu siitä. Kaupunkiympäristössä ihminen 
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sopeutuu, mutta pieni stressi kumuloituu ja saattaa aiheuttaa sairauksia 
myöhemmin. (Salonen 2005, 58-60.)  
Luonto vaikuttaa monella tavalla ihmiseen. Aivojen toimintaa on tutkittu 
luontoaltistuksen aikana ja sen jälkeen. On selvinnyt, että verenkierto kes-
kittyy tietyille aivojen eri alueille luontokuvia tai kaupunkikuvia katsellessa. 
Tämä voi vaikuttaa tiettyjen tuntemusten kokemiseen. Puistokävelyn on to-
dettu laskevan turhautuneisuutta ja kiihottumista sekä lisäävän meditaa-
tiotasoa. (Williams 2017.) Sopivassa luontoympäristössä parasympaatti-
nen hermosto aktivoituu ja sympaattisen hermoston toiminta vaimenee. 
Sympaattinen hermosto vaimenee luonnossa, koska siellä jatkuvien ärsyk-
keiden määrä on huomattavasti vähäisempi kuin kaupungissa. Ärsykkei-
den liiallinen määrä kasvattaa stressitasoa. (Williams 2017.) 
Viheralueen läheisyydessä asuvien on todettu sairastavan vähemmän 
kuin ihmiset joiden asuinalueella ei juuri ole elementtejä luonnosta. Luon-
nossa olevat värit, muodot ja kuviot voivat liittyä luonnosta saatavien koke-
musten tasoon. (Williams 2017.) Luonnossa olevat tuoksut, näkymät ja ää-
net rauhoittavat ja selkiinnyttävät ajatuksia. Elpymistä voi tapahtua pelkän 
luontoelementinkin avulla. Ikkunasta näkyvä luontomaisema ja auringon-
valo saavat aikaan nopeampaa paranemista ja vähentävät potilaiden kipu-
lääkkeiden tarvetta. (Korpela, Salonen, Ulrich.) Useimmat ihmiset kertovat 
linnunlaulun, puiden ja vesialueiden olevan kaikkein tärkeimpiä element-
tejä luonnossa (Salonen & Kirves 2016).  
Korpela ja Salonen ovat tutkineet ahkerasti luonnon vaikutuksia mielenter-
veyteen. Tässä tutkimuksessa on heidän ja heidän ryhmänsä uusimmat 
tutkimukset luonnon vaikutuksista masennuksen lievittämiseen. Puutarha-
terapia on otettu Ruotsissa uudestaan käyttöön hyvällä menestyksellä ma-
sennuksen ja stressin hoidossa.  
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2 LUONNON VAIKUTUS IHMISMIELEEN 
2.1 Mielipaikka tunnetilojen säätelijänä 
Mielipaikkaa voidaan käyttää apuna pyrkimyksessä ylläpitää minuuden ko-
kemusta ja säädellessä tunnetiloja. Taylor, Zube & Sell (1987) kertovat ko-
kemuksellisessa lähestymistavassa yksilön suuntautuvan aktiivisesti ym-
päristöönsä ja kokevan sitä subjektiivisesti. (Korpela 1990, 178 ja 1995) 
Korpelan (1990, 1995) ja Korpela, Päivänen, Tienari, Wallenius & Wiik 
(2001b) mukaan mielipaikkaan haluamisen syitä ovat kiinnostuksen lisäksi 
pakeneminen sosiaalisilta paineilta, itsenäisyyden ja itseriittoisuuden koke-
minen sekä mielipaikkojen muokkaamisen ja kontrolloinnin mahdollisuus. 
Lisäksi voidaan saavuttaa itseä tai elämää koskevia oivalluksia. 
Karhuvaaran (2016) mukaan mielipaikassa oleminen selkiyttää ajatuksia, 
antaa mahdollisuuden mietiskelylle ja yksinololle. Lisäksi voi kuunnella lin-
tujen laulua ja metsän ääniä. Pelkkä oleminen mielipaikassa saa aikaan 
positiivisia vaikutuksia. Siltalan tutkimuksen (1987) mukaan mielipaikka 
tuo lohtua ja selkiyttää ajatuksia. Mielipaikka ei petä, vaan eheyttää identi-
teettiä ja minärakennetta. Lähes kaikki tutkittavat kertoivat mielipaikkansa 
olevan luonnossa. (Karhuvaara 2016, 127, 129.) Aura, Horelli & Korpela 
(1997) mukaan minäkokemuksen kannalta itsenäisyyden kokemus yksin-
ollessa on tärkeää.  
Monen tutkijan mukaan mielipaikkaan halutaan erilaisten syiden vuoksi. 
Relph (1976), Goakin (1980) ja Tuan (1980) mukaan mielipaikkaan halu-
taan juurtumisen tunteen vuoksi. Tuan (1977), Shumaker & Taylor (1983) 
ja Roules (1983) mukaan paikkaan kiintymisen vuoksi, Tuan (1974) paik-
kaan rakastumisen vuoksi, Buttimer (1980), Tuan (1980) ja Relph (1976) 
mukaan paikkatunteen vuoksi. Stokols & Shumaker (1981) mukaan mieli-
paikkaan mennään paikkariippuvuuden vuoksi, Scales (1960) yhteenkuu-
luvuuden, Paasi (1984) mukaan aluetietoisuuden, Proshansley (1978), 
Proshansly, Fabian & Kaminoff (1983), Proshansly & Fabian (1987) paik-
kaidentiteetin vuoksi. (Korpela 1990, 3 ja 1995.)  
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Littlen (1987) mukaan fyysinen ympäristö tukee yksilön jatkuvuuden ja 
merkityksen tunnetta. Kaplan (1983) ja Kaplan & Kaplan (1983) kertovat 
sosiaalisen kanssakäymisen voivan edistää tai estää näitä asioita. Ystä-
vyyssuhteet palvelevat minuuden ylläpitämistä, samoin kuin huoltajat lap-
suudessa. Mielipaikan merkityksiä voi käyttää tukena sellaisten asioiden 
käsittelyssä, joita ei vielä sujuvasti hallita psyykkisin tai sosiaalisin keinoin. 
Suurin vaikutus kohdistuu yksilöille, joilla taloudellinen-, kulttuurinen- tai 
perheyhteys on heikko. (Korpela 1990, 17 ja 1995.) 
Vauhkosen (1989) mukaan mielipaikan avulla voi elävöittää tietyn psyykki-
sen tilan. Hän kertoo psyykemme tasapainon ylläpitämisen vaativan ulko-
puolisia kohteita. Mielipaikka on konkreettisesti ihmisen ulkopuolinen asia. 
Fransicis (1989) mukaan ”mahdollisuus kontrolloida ympäristön käyttöä ja 
kokemista on olennainen osa ympäristöön kiintymistä ja sen merkitseväksi 
tekemistä”. Wolfe (1978) ja Heiderr (1983) kertovat kontrollin olevan tärkeä 
osa yksityisyyden kokemista. Horelli (1981) mukaan personalisointi on mi-
nuuden ylläpitämistä tukeva mekanismi. Louhimies (1988) kertoo nuorten 
usein menevän mielipaikkaan omiakseen sen itselleen. (Korpela 1990, 43 
ja 1995.)  
Korpelan (1990) mukaan mielipaikka osallistuu tunnetilojen säätelyyn. Mie-
lipaikka osallistuu itsemääräämistunteen ja minuuden johdonmukaiseen yl-
läpitoon. Korpelan (1990, 43) mukaan: ”Paikka voi siis toimia itsesääte-
lyssä apukeinona, kuten oma keho tai toiset ihmiset. Apukeinojen tehtävä 
on tukea psyykkistä työtä, mutta ne voivat myös toimia sen korvikkeena, 
jos minuuden ylläpitoa uhkaavia tekijöitä ei hallita psyykkisellä tasolla”.  
Korpela väittää, että mielipaikalla on itsesäätelyä tukeva osa nuoren yksi-
lön elämässä. Paikanvalinta on pysyvämpi mieltymys. Tosin hän toteaa, 
että mielipaikkaa käytetään monia muita säätelykeinoja vähemmän. (Kor-
pela 1990, 43-44, 46 ja 1995) Korpelan tutkimuksen (1988) mukaan it-
sesäätelyyn liittyvät kokemukset mielipaikassa, kuten kuulumisen tunne, 
tunteiden selvittely, ajatusten selvittely, ongelmien ratkaiseminen, keskitty-
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minen, menneen muisteleminen, korvaavien kokemusten saaminen, uskal-
lus olla oma itsensä, yksinolon ja yksityisyyden kokemus. (Korpela 1990, 
44 ja 1995.)   
Aura ym. (1997) mukaan mielipaikkaan kiintyvillä on syviä ja voimakkaita 
tunteita. Ympäristöön voi liittyä voimakkaita tunne- ja merkityssisältöjä. 
Muutokset ympäristössä voidaan kokea, kulttuurisesti ymmärretyssä ym-
päristössä, minuuden jatkeena. Muutokset ympäristössä aiheuttavat lä-
hiympäristön voimakasta tunneperäistä uudelleenarviointia, koska tuttu 
ympäristö ei vastaa enää odotuksia. (Karhuvaara 2016, 126-127.) Korpela 
(1989 ja 1992) kertoo luonnon mielipaikkaa käytettävän psyykkiseen it-
sesäätelyyn. Psyykkinen tasapaino korjaa kielteisiä tunteita, muuttaen ne 
mahdollisesti myönteisiksi, jolloin mieliala kohoaa. (Korpela & Ylen 2007, 
435-438.) 
Korpela ym. (2001b, 43, 138-140) tutkivat kaupunki luontopaikkojen ja 
mielipaikkojen esiintyvyyttä. Kaupunkien luontopaikat tuovat mahdollisuu-
den nähdä puita lähellä kotia ja tarjoavat mahdollisuuden liikuntaan luon-
nossa, vapaa-ajanviettopaikkoja sekä paikkoja muiden ihmisten tapaami-
seen. Mielipaikkaa kysyttäessä noin puolet tutkittavista kertoi mielipaik-
kansa sijaitsevan asuinalueen läheisyydessä olevassa luontoympäris-
tössä. Kolmasosa kertoi sen olevan oma koti tai sen piha. Liikenteen lä-
hellä, meluisassa paikassa asuvat, valitsivat useammin luontoympäristön 
mielipaikakseen kuin hiljaisen alueen asukkaat. Terveydentilansa huonom-
maksi kokevat, enemmän oireilevat ja meluherkät valitsivat useammin 
luontopaikan, ja harvoin oman kodin, verrattuna terveydentilansa hyväksi 
kokeneisiin. Tutkimuksessa sukupuolten välillä ei ilmennyt eroa tuloksiin. 
Olotilan muutokset perustuivat luonnonläheisyyteen ja rauhaan. Kodin 
mielipaikakseen valinneista 10% arvosti perheenjäsenen seuraa mielipai-
kassa. Kuitenkin puolet kodin mielipaikaksi valinneista arvosti eniten mah-
dollisuutta yksityisyyteen mielipaikassa. Luonnonmielipaikoissa oltiin suh-
teellisesti enemmän yksin, kuin muissa mielipaikoissa. Mielipaikkaan yksin 
menevällä, oli useammin huono olotila, verrattuna muiden ihmisten kanssa 
meneviin.  
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Korpela ym. (2001a, 140-141) stressaantumaton ihminen voi pitää yllä 
myönteistä olotilaa mielipaikassa. Viidesosalla tutkituista oli hyvä tai innos-
tunut olo ennen menoa mielipaikkaan. 75-80% kaikista tutkituista mainitsi 
epämiellyttäväksi paikaksi liikenneväylät. Niissä suurimmat syyt epämiel-
lyttävyydelle olivat melu ja ulkonäkö. Myös liikenneasemat ja pienemmät 
sisäalueet, kuten ravintolat, olivat epämiellyttäviä. Niissä turvattomuutta ja 
epämiellyttävyyttä aiheuttavat tekijät olivat alkoholistien tai nuorisojengien 
oleilu. Tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, että arkiympäristöjen pai-
kat voivat aiheuttaa psyykkistä kuormittuneisuutta ja voimistaa negatiivisia 
tunteita. Asumisalueiden mielipaikoissa, erityisesti luonnonpaikoissa, ihmi-
set säätelevät olotilaansa terveyttä edistävään suuntaan. Mielipaikat toimi-
vat kielteisten tuntemusten ja stressaantuneisuuden säätelykeinona. 
Korpelan & Ylén (2005) tutkivat koettua terveyttä mielipaikassa. Tutkittavia 
oli 211, ja heidän keski-ikänsä oli 40 -vuotta. Tutkittavilla oli useita terveys-
ongelmia tai muita ongelmia. Kysymykset koskivat päänsärkyä, rinta- tai 
vatsakipua ja huimausta. Luonnossa sijaitsi 51% mielipaikoista. Asuin-
paikka oli 26% mielipaikka. Luonnon mielipaikka oli lähipuisto, metsä tai 
merenranta. Korpela, Hartig, Kaiser & Fuhrer (2001) tutkivat mielipaikan 
elvyttävyyttä ja itsesäätelyä siellä. Aineisto koostui 101 mielipaikaa kuvail-
leen ja 98 epämiellyttävää paikka kuvailleen henkilön otannasta. Luonnon-
paikka yli korostui mielipaikkana. Yhtenäisyyden tunne ja elvyttävyys ovat 
osittain tyypillisiä luonnon mielipaikoissa. Tutkimuksessa selvitettiin poissa 
olon, viehätyksen, yhtenäisyyden ja yhteensopivuuden tunteita mielipai-
kassa. Vähiten koettiin viehätystä ja eniten yhteensopivuutta. Kaikki vaiku-
tukset erottuivat merkittävästi mielipaikassa käynnillä. Erityisesti poissa-
olon ja yhteneväisyyden tunteet korostuivat. Korpela ym. (2005) toteavat 
itsesäätelyn olevan ilmeisesti luonteenomaista mielipaikassa verrattuna 
muun mielenkiintoisen ympäristön tai kiinnostavan omaisuuden aiheutta-
miin vaikutuksiin.  
Korpela & Ylén (2009) kenttäkokeessa seurattiin mielipaikassa käyntien 
määrää. Tutkittavia oli 348, joista muodostettiin kolme satunnaisryhmää. 
Tarkoitus oli vierailla mielipaikassa viisi kertaa päivässä, viitenä päivänä 
viikossa. Vertailuryhmä kävi mielipaikassa 0-1 kertaa. Sääntönä oli, ettei 
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mielipaikkaa saa mainita, ja raportointi pitää tehdä kodin ulkopuolella. Tut-
kimus suoritettiin 2006-2008 välisenä aikana. Tutkittavilta mitattiin tarkka-
vaisuutta, rentoutuneisuutta, mielen selkeyttä, koettua virkistyvyyttä ja itse-
tunnon tasoa. He raportoivat itse fyysisitä oireista, kuten päänsärystä, sel-
käkipu, lihasjännitys ja kipu. Merkittävää elpymistä tapahtui verrattuna ryh-
mään, joka ei käynyt ollenkaan mielipaikassa sekä muutaman vierailun 
tehneeseen ryhmään. Fyysisissä oireissa ei ilmennyt eroavaisuutta. Ne 
vähenivät kaikilla tutkittavilla viikon loppua kohden.  
Korpela, Ylén, Tyrväinen & Silvennoinen (2010) tutkivat vihreiden-, vesi- ja 
kaupunkimielipaikkojen elvyttäviä vaikutuksia ja koettua terveyttä. Tutki-
mukseen osallistujia oli 1273, 15-75 -vuotiasta suomalaista. Lempi harras-
tuspaikka ja laajat luonnon elementit, kuten kaupunkien metsämaat, alle 
15 kilometrin säteellä kotoa, olivat suosituimpia kuin rakennettu ympäristö 
tai kaupunkipuisto. Mielipaikkoja arvotettiin järjestämällä ne 16 eri tyyliin 
kyselyiden perusteella. Keskimatka mielipaikkaan oli 1942 metriä kotolta. 
Mitä enemmän stressaantunut oli vuoden aikana, sitä vähemmän oli käy-
nyt mielipaikassa kuuden viime kuukauden aikana. Virkistyneisyys heik-
keni selvästi kaupunkipuistossa tai rakennetussa ympäristössä, sisä- ja ul-
kotiloissa, kuin luonnonympäristössä. Kaupunkien metsämaiden mielipaik-
koja olivat peltomaisemat, niityt ja pienet luonnontilaiset alueet, kuten joki-
laakso. Rakennetut viheralueet ovat isoja viherpalstoja, viheralueita ilman 
taloja, koristeviljelmiä tai kukkatarhoja. Koirapuisto ja pelikenttä ovat ra-
kennettuja viheralueita. Vesielementti ympäristössä esiintyy rannan ja sa-
tama-alueen mielipaikoissa. Vesi harjoitus- ja aktiviteettialueella tai laajalla 
suositulla luonnonalueella, lisäsi positiivisia vaikutuksia merkittävästi.  
2.2 Minäkuvan ja persoonallisuuden kehittyminen 
Vuorisen (1983) mukaan psyyke määrittyy seuraavasti: ”Psyyke ymmärre-
tään omia toiminnallisia periaatteitaan noudattavaksi avoimeksi systee-
miksi. Systeemin pyrkimyksenä on pitää psyykkisen jännityksen taso mah-
dollisimman matalana tai ainakin vakiona. Minuuden kehityttyä elämyksiä 
pyritään muokkaamaan siten, että itselle luonteenomainen minäkokemus 
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ja itsemääräämisen tunne voidaan säilyttää. Itsemääräämisessä minä pyr-
kii tuottamaan ja määräämään ne kokemukset, joista minuus sillä hetkellä 
koostuu.” (Korpela 1990, 178.) 
Vuorela (1986) kertoo psyykestä lähes samoin. Epstein (1983) olettaa 
seuraavasti: ”Ihminen pyrkii luomaan minuuttaan koskevan esitietoisen kä-
sitejärjestelmän, joka jäsentää kokemuksia ja ohjaa käyttäytymistä. Käsite-
järjestelmän tehtävänä on assimiloida itseensä uutta tietoa, sekä maksi-
moida mielihyvän ja tuskan tasapaino sekä itsetunnon taso.” (Korpela 
1990, 178.) 
Vuorinen (1983 ja 1986) kertoo, että psyyke on avoin järjestelmä, jolla on 
päämäärä, ja se on alttiina elimistön ja ympäristön vaikutuksille. Psyykki-
nen jännitys sisältää mielipahan ja mielihyvän kokemukset. Itsemäärää-
mispyrkimys tapahtuu oman toiminnan avulla. Mikkosen, Postin & Vuori-
sen (1984) mukaan minuus syntyy psyykkisen jännityksen säätely-yritys-
ten tuloksena. Minuuden säilyttäminen saattaa edellyttää pitkäaikaista 
ponnistelua tai itsensä alttiiksi panemista (Korpela 1990, 10, 178.) Sopeu-
tuminen muuttuviin ympäristöihin vaatii yksilöltä jatkuvaa minän ja toisten 
välisten suhteiden määrittelyä. Näin persoonallisuuden muutos on mahdol-
linen. Ihmisen persoonallisuus on hänen tyypillisin ja syvin olemuksensa, 
johon vaikuttaa ympäristön lisäksi kasvatus. Persoonallisuus sisältyy minä-
kuvaan. (Lehtinen 2007,14, 31.)  
Käsitys itsestä eli minästä rakentuu ensisijaisesti kontakteista muihin ihmi-
siin sosiaalisessa ympäristössä, jossa elää. Minäkuva on oma kokemus it-
sestä osana ympäröivää sosiaalista ja fysikaalista todellisuutta. Minäku-
vaan sisältyy kuva omasta kehosta, rooleista, sosiaalisista suhteista, ihan-
neminästä, näkemyksistä omista kyvyistä ja psyykkisistä ominaisuuksista. 
Ihminen syntyy biologisena olentona, mutta on olemassa yksilönä vain 
suhteessa ympäristöön. Yksilöllisyyden muutos jatkuu läpi elämän. (Lehti-
nen, Kuusinen & Vauras 2007, 13-14; Salonen 2005, 54-56; Uusitalo-Mal-
mivaara 2014, 149.) Syvällinen ja myönteinen tunne itsestä, ilman sosiaali-
sia odotuksia ja ympäristön aiheuttamia paineita, luo kokemuksen omasta 
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itsestä. Siihen ei sisälly suorituksia, eikä mitään tekemistä. Ihminen kokee 
olevansa riittävä ja hyväksytty. (Salonen 2005, 61.) 
Kognitiivinen prosessi syntyy, kun kokemukset siirtyvät muistoiksi. Paik-
kaidentiteetti on siis tunteiden ja ajatusten muuntuva kokoelma, käsitejär-
jestelmä. Yhteen kytkeytyvät käsitykset viittaavat samaan paikkaan tai eri 
paikoissa toteutettaviin samanlaisiin rooleihin. Näiden kognitioiden avulla 
yksilö sopeutuu ympäristöönsä ja ylläpitää hyvinvointiaan. Yksilö tunnistaa 
ensin ympäristöstä tutut ja oudot asiat. Tämän jälkeen yksilö antaa merki-
tyksen sille, mikä on ympäristön tarkoitus, voiko se antaa suojaa, elintar-
vikkeita, työtä ja kulttuurin kokemista. Kolmanneksi yksilö sovittaa yhteen 
omat mieltymykset ja ympäristön ominaisuudet. Jos ympäristö ei vastaa 
yksilön mielikuvia ja käsityksiä, tapahtuu uudelleenarviointia paikkojen 
ominaisuuksista ja omista mieltymyksistä. Jos ympäristön ja mielikuvien 
välillä vallitsee epäsuhta, pyrkii yksilö vaikuttamaan omaan tai muiden 
käyttäytymiseen ja ympäristön muuttamiseen. (Korpela 1990.) 
Mielikuva voi palvella samoja tehtäviä kuin sen kohde. Mielikuva syntyy 
vasta mielihyvän, turvallisuuden tai kielteisten tunteiden aktivoidessa ai-
voissa syntymään psyykkisiä varauksia. Vuorisen (1983) mukaan minä 
syntyy vähitellen mielikuvien perustalta. Epsten (1983) väittää, että jokai-
sen emootion taustalla on eri tietoinen kognitio, jolloin syntyy käsitejärjes-
telmä. Käsitejärjestelmää rakentavat kokemukset ja niistä tehtävät johdon-
mukaiset päätelmät. Aikaisempi suotuisa mielihyvä, mielipaha ja itsetun-
non taso vaikuttavat kokemuksiin. Tämä käsitejärjestelmä vastaa Freudin 
mielihyväperiaatetta ja oppimisteorioiden vahvuusteorioita.  Freudin lisäksi 
Epstein (1985) kertoo yrityksen ylläpitää suotuisia olosuhteita lähi-ihmisiin 
sisältyvän minäkäsityksen syntyyn. Swann (1983) lisää siihen fyysisen ym-
päristön ja esineet tukemaan minäkäsitystä. (Korpela 1990, 12 ja 1995.) 
2.3 Itsesäätely mielen tasapainottamisessa 
Horelli (1985) kertoo itsesäätelynkeinoista ympäristöllisillä keinoilla, kuten 
asuinalueiden suunnitelulla. Vauhkosen (1985) mukaan psyykkisen tasa-
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painon ylläpitoon tarvitaan ulkopuolisia kohteita, minuun tai minulle kuulu-
misen tunteita, joita tuottavat ihmisten lisäksi omaisuus, tavarat, asuinym-
päristö tai keräilyesineet. Rochberg & Haelton (1984) kertovat läheisten 
esineiden voivan toimia roolimalleina, kuten ihmiset. Vuoropuhelu esinei-
den kanssa on heidän mukaansa vuoropuhelua itsensä kanssa. Korpela 
kertoo luonnonpaikkojen herättäneen tutkimuksissaan turvallisuuden, jän-
nityksen, mielihyvän, onnen, pelon ja salaperäisyyden tunteita. Lisäksi 
maltin menettänyt voi palauttaa tasapainon luonnon mielipaikassaan. Kor-
pela väittääkin mielipaikkoista saatavia kokemuksia voitavan käyttää 
psyykkisen itsesäätelyn tukena. Relphin (1976) mukaan olennaista paikan 
kokemisessa on rauhan ja jännitteen tai lähtemisen ja palaamisen vaih-
telu. (Korpela 1990, 178-179, 181, tiivistelmä, 1995.) 
Vuorinen (1986) ja Mikkonen, Posti & Vuorinen (1984, 80-88) sekä Kor-
pela (1990 ja 1995) kertovat itsesäätelyn olevan psyykkistä työntekoa. 
Muokkaamalla tunteita, ajatuksia ja mielikuvia yksilö pyrkii tasapainoon. 
Psyykkistä työtä vaativat psykofysiologiset kehon toiminnot, kuten liikaliha-
vuus. Psyykkisen itsesäätelyn tukena voi olla kuntoilu. Psykososiaalisesti 
vaikuttamalla muihin voimme vaikuttaa itseemme. Erilaisin keinoin, kuten 
toisia alistamalla, voi kohottaa omaa itsetuntoaan. Itsesäätelykeinot ovat 
jossain määrin keskenään vaihdeltavissa. Voidaan käsitellä ongelmia, joita 
ei hallita psyykkisesti tai sosiaalisesti. (Korpela 1990, 9-11, 178-179 ja 
1995.) Altaman (1976) väittää yksityisyyden säätelyn tärkeimmän tehtävän 
olevan identiteetin ja minuuden luominen. Ingman (1978) mukaan yksityi-
syys on autonomian tunne ja mahdollisuus itsearviointiin sekä tunteiden 
purkamiseen. Korpela toteaa fyysisen ympäristön voivan toimia itsesääte-
lyn tukena, oman kehon tai toisten ihmisten tavoin. Erilaisissa paikoissa 
voi säädellä tunnetilojaan ja tuottaa itselleen jatkuvuuden ja turvallisuuden 
elämyksiä. (Korpela 1990, 179 ja 1995.)  
Pitkäaikainen itsesäätely voi olla sosiaalinen, kuten perheen perustami-
nen, tai ympäristöllinen, kuten asunnon hankinta, tai fysiologinen, kuten 
kuntoilu. Lyhytaikainen itsesäätely ilmenee, vaikka päätöksenä lähteä kä-
velylle. Ulrich (1983), Pitt (1989) ja Korpela (1990) kertovat itsesäätelyn 
mahdollisuutta takaavista tekijöistä. Näitä ovat mielipaikkaan suunnatut 
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teot, kuten nimeäminen, inhimillistäminen ja personalisointi. Nämä voivat 
ilmetä sisustamisena, järjestelynä, siivouksena tai muistoja herättävien 
vihjeiden ja merkkien kiinnittämisenä. (Korpela 1990, 44.) Traumaattiset 
tapahtumat, kuten miellyttävätkin, tuovat tietyssä ympäristössä mieleen 
muistoja ja epämiellyttäviä tai miellyttäviä tunteita. Mieli pyrkii toiminnan 
kautta saavuttamaan tasapainon ja näin eheytymään. Tämä on mielen it-
sesäätelyä, ilmeten selviytymiskeinoina ja puolustusmekanismeina. (Salo-
nen 2005, 51-52.) Psyykkiseen itsesäätelyyn vaikuttaa mielipaikan lisäksi 
emootiot, stressaantuneisuus, paikkaidentiteetti, paikan kiinnostavuus ja 
minuuden säätely. (Prohansky 1978; Epstein 1980; Vuorinen 1986; Vuori-
nen 1990; Dodge & Garben 1991 ja Altman & Low 1992; Salosen & Kir-
veen 2016, 140 mukaan.)  
2.4 Paikkaidentiteetti sidoksissa ympäristöön 
Wenkart (1961), Sivander (1970) ja Godkin (1980) ovat havainneet, että 
paikkaan kiintyminen rakentaa yksilön eheyttä ja autonomiaa. Seurlesi 
(1960) kertoo ihmisessä olevan perustavanlaatuisen, hyvinvoinnille elintär-
keän, tiedostamattoman tai tietoisen tunteen yhteydessä ympäristöön. Tä-
män hän kertoo johtuvan varhaislapsuuden tilasta vauvana, jolloin ihminen 
ei koe itseään erilliseksi ympäristöstään. Kypsässä suhteessa ympäristöön 
koetaan yhteenkuuluvuutta, menettämättä yksityisyyttä. Korpelan (1990 ja 
1995) mukaan luonnossa oleminen helpottaa yksinäisyyttä, kuolemanpel-
koa, merkityksettömyyden tunnetta ja voi auttaa löytämään rauhan, tasa-
painon ja jatkuvuuden tunteen. Tämän hän toteaa perustuvan itsetietoi-
suuden ja todellisuudentajun lisääntymisellä, luovien kykyjen päästessä 
esiin. Proshansky kertoo paikkaidentiteetistä lukuisissa kirjoituksissaan 
(1976, 1978, 1979, 1983, 1987.) Prohansky (1978) kertoo identiteetin ole-
van persoonallisuuden rakennetta jäsentävä keskus. Sosiaaliset ja kulttuu-
riympäristölliset vaatimukset kytkeytyvät käsitteeksi omasta itsestä. Paik-
kaidentiteetti on suhdetta ympäristöön ja osa identiteettiä, kuten ammatti-
identiteetti tai sukupuoli-identiteetti. (Korpela 1990, 4, 6 ja 1995.)  
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Relph (1976) tarkoittaa paikalla ihmisen ja ympäristön kytköstä seuraa-
vasti: ”Identiteetti on sidoksissa paikkaan. Ihmisellä on tarve merkitykselli-
siin paikkoihin. Paikattomuus on moderni ilmiö, jossa paikkoja katoaa ja ne 
vaihtuvat standardoituihin maisemiin ja ympäristöihin.” (Hankonen 2016, 
160-162.) Karjalaisen (2004) mukaan ”paikka on ajan, tilan ja minuuden 
solmukohta.” Hän määrittelee paikan seuraavasti: ” Paikka on erityisen 
tuttu ympäristö, joka on saanut henkilökohtaisia merkityksiä, ja joka avau-
tuu kokijalleen ajan kuluessa. Ympäristö, aika ja ruumiillinen läsnäolo syn-
nyttävät paikan.” (Hankonen 2016, 160.) Korpelan (1990, 7) mukaan paik-
kaidentiteetti: ”sisältää jokapäiväisiä tapahtumaympäristöjä koskevia muis-
toja, ideoita, tunteita, asenteita, arvoja, mieltymyksiä, merkityksiä ja käsi-
tyksiä. Keskeinen osa näistä on ympäristömuistoja. Muistoja paikoista, 
jotka ovat palvelleet biologisten, psykologisten, sosiaalisten ja kulttuuristen 
tarpeiden tyydyttämisessä”.  
Lisäksi yksittäisiä ympäristömuistoja voi muodostua käsityksistä paikkoihin 
liittyvistä normeista, tavoista ja säännöistä sekä tilasuhteen säätelystä. 
Näitä ovat yksityisyyteen, territoriaalisuuteen, ahtauteen ja henkilökohtai-
seen tilaan liittyvät arvostukset. Yhteen osatekijään eli paikkaan kuulumi-
sen tunteen syntymiseen vaikuttavat ympäristön laatu, yksilön mielikuvitus 
ja sosiaaliset tekijät. Koska käsitykset ylläpitävät ja suojaavat yksilön iden-
titeettiä, ne voivat toimia minän puolustusmekanismeina. Korpelan mu-
kaan: ”Jotkut mielikuvat tai ajatukset varoittavat ympäristön fyysisistä 
uhista ja suojelevat yksilöä niiltä. Ahdistuksen tunteita voi tulla jatkuvasta 
ristiriidasta ympäristön ominaisuuksien ja omien mielikuvien välillä. Seu-
rauksena voi olla tiettyjen paikkojen välttely”. (Korpela 1990, 7.) 
Jos välttely ei onnistu, voi syntyä ympäristöön liittyviä defensiivisiä eli suo-
jaavia mielikuvia tai jopa hallusinaatioita. Korpelan mukaan: ”Yksilön iden-
titeetin tunteeseen liittyy keskeisesti itsetunto, jonka kehitys perustuu pal-
jolti sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Sosiaalisessa roolissa epäonnistumi-
sista seuraava itsetunnon kolaus voi kuitenkin vaatia yksilöä luomaan tai 
käyttämään sellaisia mielikuvia, jotka vääristävät hänen näkemystään ym-
päristöstään.” (Korpela 1990,7-8.) 
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Prohanskyn (1983) mukaan yksilön itsetunto voi pelastua tällaisessa tilan-
teessa, jos epäonnistuminen tulkitaan huonon ympäristön syyksi. (Korpela 
1990, 7-8.) Paikkaidentiteettiin liittyvät muistot ja tunnesiteet voivat olla 
keskeisiä minäkokemuksen jatkuvuuden ja eheyden tuottamisessa sekä 
ylläpitämisessä (Aura ym. 1997 Karhuvaaran 2016,127 mukaan). Korpelan 
(1990 ja 1995) mukaan ”paikkaidentiteetti kehittyy ja muuttuu koko elämän 
ajan”. Paikkaidentiteetti on käsitteiden ja kognitioiden järjestelmä, joka 
syntyy tavoitteellisen toiminnan tuloksena. Sarbin (1983) mukaan yksilö 
muodostaa kokemuksista käsitejärjestelmän. Lisäksi hän tulkitsee niitä 
muodostaen itsestään mielekkäitä kertomuksia. Seamon (1987) kertoo, 
että Prohanskyn paikkaidentiteettimääritelmästä puuttuvat sisä- ja ulko-
puolisuuden kokemukset ja emootiot. (Korpela 1988 Korpela 1990, 9 ja 
1995 mukaan.)  
Korpela (1989) poikkeaa Prohanskyn (1983) teoriasta. Korpelan mukaan 
paikkaidentiteetti pyrkii ylläpitämään mielihyvän, mielipahan ja itsetunnon 
tasapainoa, sekä itsemääräämisen tunnetta, minäkokemuksia ja käsitejär-
jestelmää johdonmukaisesti. Tällöin se tuottaa aktiivisesti elämysmaail-
maa. Mikkonen ym. (1986) ja Kaplan & Kaplan (1989) kertovat paikkaiden-
titeetin muodostuvan mielikuvista, muistoista, merkityksistä, käsityksistä, 
tunteista, asenteista ja mieltymyksistä, joilla on osuus yksilön itsesääte-
lyssä. Ne herättävät tunteita eli ovat psyykkisesti varattuja. Emootiot ovat 
siis perusta paikkaidentiteetille. Ympäristö rakentuu esimerkiksi sosiaali-
sista ja symbolisista merkityksistä, ja kytkeytyy itsesäätelyyn. Prohansyn 
ym. (1979) mukaan paikkaidentiteettiin sisältyy ympäristön ymmärtämis-
kyky ja käytännön taidot. (Korpela 1990, 12-13 ja 1995.) Vahva paik-
kaidentiteetti voi auttaa uusien mahdollisuuksien löytämisessä. Paik-
kaidentiteetti voi myös murtua ympäristönmuutoksessa, jolloin ihminen voi 
hylätä paikan. (Broto ym. 2010 Peltolan 2016, 111 mukaan.)  
Karjalaisen (2004) mukaan: ”Suomalaiselle metsä on täynnä kulttuurisia 
merkityksiä, joiden pohjalta metsän paikoista tulee identiteetin ja yhteisöön 
kiinnittymisen rakennusaineita. Metsän merkitykset ulottuvat henkilökohtai-
sista kansalliseen identiteettiin saakka.” (Hankonen 2016, 162.) Relph 
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(1976) mukaan ympäristö rakentuu ihmisyhteisön ja ihmisten jokapäiväi-
sistä toiminnoista. Berlenant mukaan ihmisen oleminen on yhtenevä ja jat-
kuva ympäristön kanssa. Se on vastakohta ympäristön objektivoinnille. 
(Hankonen 2016, 162-163).  
2.5 Stressi ja uupumus ympäristössä 
Kaplan & Kaplan (1989) kertovat henkisen uupumuksen käsitteestä. Uu-
pumusta on henkinen väsymys voimakkaan keskittymisen jälkeen. Uupu-
mus ei ole yhteneväinen käsitteenä stressin kanssa. Kaplan & Kaplan mu-
kaan stressissä yksilö valmistautuu uhkaavaan tai vaaralliseen tapahtu-
maan. Uupumus voi tapahtua myös miellyttävän asian jälkeen. Uupumus 
käsitteenä kytkeytyy tarkkaavaisuuden käsitteeseen. Tarkkavaisuus suun-
tautuu sekä tahattomasti että tahdonalaisesti. Henkisessä uupumuksessa 
väsytään ylläpitämään tahdonalaista tarkkaavuutta, keskittymistä. Yhteen 
asiaan keskittyminen vaatii tarkkaavuuden voimistamisen lisäksi mielen-
kiintoisten häiriötekijöiden välttämistä ja ehkäisyä. Koska tahto on rajalli-
nen voimavara, ei tarkkaavuuden keskittäminen tahdonalaisia ponnistuk-
sia käyttäen ole ihmisen säilymisen kannalta riittävä tai järkevä keino. Kin-
nusen (1985 ja 1986) mukaan stressi määrittyy yksilön haitallisten tilantei-
den, ympäristön tai psykososiaalisten tekijöiden mukaan. Yksilöä kuormit-
tava tilanne tai ärsyke on yksilön reaktioita ympäristön ja ihmisen vuorovai-
kuksen epätasapainotilaan tai sopimattomaan ympäristöön. Kinnusen 
(1986) mukaan stressi ilmenee yksilön pyrkimyksenä vähentää fysiologista 
aktivaatiota ja kielteisiä emotionaalisia tuntemuksia. (Korpela 1990, 46.)  
Baum (1985) kertoo stressillä tarkoitettavan yksilön vastaamista psyykki-
sesti, fyysisesti ja usein käytöksellä tilanteeseen, joka haastaa tai hoitaa 
hyvinvointia (Ulrich ym. 1991, 202.) Cohenin (1986) mukaan stressissä 
fyysiset tekijät, kuten sydämen verenkierto ja lihasten jännitys sekä neuro-
logiset tekijät aktivoituvat. Yksilö selviytyy stressistä tai tyytyy tilanteeseen. 
Energiaa kuluu pitkittyneeseen stressitilanteeseen, joka johtaa väsymyk-
seen. Stressin korjaamiseen on suuri määrä eri ilmenemismuotoja. Välttä-
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minen, päihteiden käyttö, tupakointi ja kognitiivisten suoritusten alenemi-
nen, ovat yleisiä toimintamuotoja. Glass & Singen (1972) kertovat stressin 
alentavan turhautumiskynnystä ja tehtävien suorituskynnystä. (Ulrich ym. 
1991.)  
Sandor ym. (2012) mukaan ympäristö saa rentoutumaan ja vapautumaan. 
Tämä perustuu parasympaattisen hermoston aktivoitumisella, jolloin pa-
rempi ruoansulatus ja lepo mahdollistuvat. Nykyelämän vaatimukset ja jat-
kuvat ärsykkeet aktivoivat sympaattisen hermoston, jolla säädellään tais-
tele ja pakene -reaktioita. Kun tämä tapahtuu uudestaan ja uudestaan 
nousee kortisolitaso kroonisesti. Friedman ym. (2012) väittäkin, että tällöin 
ihminen on alttiimpi sairastumaan muun muassa masennukseen. Viimeai-
kainen tutkimus kertoo, että jatkuva stressi muuttaa aivoja ja lisää riskiä 
sairastua skitsofreniaan sekä ahdistus- ja mielialahäiriöihin. (Williams 
2017, 472-478, 607-615.) Ulrich ym. (1991, 201-230) mukaan stressiä ai-
heuttavista, kuten uhkaavasta, uuvuttavasta tai ylikuormittavasta tilan-
teesta palautuminen, on yksilön psykofyysistä toimintaa.  
Ihmiset voivat henkisesti huonosti huolimatta teknologian edistymisestä, 
materiaalisen puutteen vähenemisestä ja lääketieteen kehittymisestä. Lä-
hes joka toinen suomalainen kokee elämänsä aikana mieleen liittyvän häi-
riön; masennusta, ahdistusta tai riippuvuutta. (Uusitalo-Malmivaara 2014, 
65-66.) Riittämättömyyden kokemukset ovat uupumuksen kehittymiselle 
ratkaisevia tunnetiloja. Pelkkä luontokokemus ei auta ihmistä. Ihmisen on 
hyväksyttävä elämässä asioiden olemassaolo, joita ei pysty hallitsemaan 
ja luovuttava niiden kontrolloimisesta. (Salonen 2005, 78-80.) Liike on elä-
män perusominaisuus. Se mahdollistaa yhteyden ympäristöön ja elämää 
ylläpitävään muutokseen. Kaikki elävä etsii yhteyttä omaa olemista vahvis-
taviin ympäristön tekijöihin. Luonnossa elämä etsii aina uutta tasapainoa. 
(Sajaniemi, Suhonen 2015, 15). 
2.6 Evoluutio luonnon ja ihmisen yhteen saattajana 
Ohman (1986) teorian mukaan ihminen reagoi luonnon negatiivisia tunne-
tiloja aiheuttaviin elementteihin, kuten käärmeeseen tai hämähäkkiin, 
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enemmän kuin teknisiin, vaarallisiin elementteihin, kuten aseisiin. Selitys 
tähän löytyy evoluutiosta. Kahden miljoonan vuoden aikana luonto on suo-
sinut yksilöitä, jotka ovat oppineet helposti ja säilyttäneet ominaisuudet, 
joita tarvitaan selviytymiseen. Tällaisilla yksilöillä on ollut hyvä vaste luon-
non elvyttäviin vaikutuksiin, stressaavissa tai rentouttavissa aktiviteeteissa. 
Lisäksi yksilöillä on ollut hyvät hyvinvointiin ja selviytymiseen tähtäävät 
ruoan ja muiden elämisen edellytysten hankkimistaidot. Tähän viittaa 
myös elämisen siirtyminen lähelle vettä sekä savannityylisiä olosuhteita, 
joissa turvallisuus ja ruoan määrän maksimoiminen olivat helpompia. (Ul-
rich ym. 1991, 209.)  
Wilson (1984) olettamuksen mukaan ihmisellä on osittain geneettinen tai-
pumus vastata positiivisesti luontoon (Ulrich ym. 1991, 87). Ulrich (1993) 
on luonut teoreettisia väitteitä yksilön kyvystä nopeaan stressistä elpymi-
seen haastavien elämänjaksojen jälkeen (Ulrich ym. 2008). Varhaiselle ih-
miselle oli elintärkeää selvitä haasteista. Evoluutio on suosinut yksilöitä, 
jotka olivat alttiita luonnon elvyttävälle vaikutukselle. Useimmilla rakenne-
tuilla ympäristöillä, esineillä ja materiaaleilla, kuten lasi ja metalli, ei ole to-
dettu olevan samankaltaista vaikutusta. (Korpela 2008, 59-78.) Stainbrook 
(1968), Appleton (1975), Driver & Greene (1977), Ulrich (1983), Orians 
(1986) ja Kaplan & Kaplan (1989) mukaan ihmisen evoluutiossa fyysiset ja 
psyykkiset ominaisuudet adaptoituivat luontoon. Alttius luonnon element-
tien kiinnostukseen vaihtelee. Jatkuvan hyvinvoinnin edellytys oli vastata 
positiivisesti luonnon kasvillisuuteen ja veteen. Ulrich (1983) teorian mu-
kaan merkittävä tekijä selviytymisessä on kiinnostuksen määrä, jotta elvyt-
tävä vaste saavutetaan tavallisessa luonnon ympäristössä. Pitkäaikainen 
selviytyminen on vaatinut yksilöltä automaattista, riittävän nopeata rea-
gointikykyä tahattomaan huomioon vaarasta. Hän kertoo selviytymisen 
edellyttävän nopeaa palautumista ja elpymistä muutamissa minuuteissa 
tuntien sijaan, riippuen yksilön stressivasteesta. (Ulrich ym. 2008, 208.) 
Nyman (2004) mukaan metsä ympäristönä on ollut olemassa jo ennen ih-
mistä, mutta kaupunki ilman ihmistä ei ole kuviteltavissa (Hankonen 2016, 
164). Ulrich (1979, 1981 ja 1983) kertoo savannityylisessä tai veden lähei-
syydessä olevalla elinalueella negatiivisten tunnetilojen vähenevän. Tämä 
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lepotauko stressistä antaa mahdollisuuden varastoida energiaa myöhem-
pää käyttöä varten, kuten ruoan, veden ja muiden etujen hankkimiseksi. 
Ulrich kertoo mieltymyksen olevan keskeinen psyykkinen osa, stressistä 
palautumisen kannalta, mutta vain yksi lukuisista vaikuttavista tunteista. 
Ulrich olettaa tahattoman ja välittömän tunnevasteen aloittavan prosessin 
vastata luontoon varhaisella tasolla. Shriffin & Schneider (1977), Zajuc 
(1980) ja Öhman (1989) mukaan sillä on vaikutusta myöhempään jatku-
vaan prosessointiin ja käytökseen. (Ulrich ym. 2008, 207-208.) 
Orian (1986) kertoo esteettisen ja muun positiivisen vastaamisen luontoon, 
ohjanneen ihmisen erilaistumaan sadon ja juomaveden keräämiseen sa-
vanniympäristöistä, joissa puiden latvusto oli tieteellinen mitta ruoan ja ve-
den saavutettavuudelle. Ulrich & Parras (1990) mukaan ihminen intuitiivi-
sesti olettaa puiden, veden ja muun luonnon tuottavan psyykkistä hyvin-
vointia ja elvyttävän stressistä. Dimbergin (1986) ja Dimbergin & Thellin 
(1988) mukaan normaalit ja ei-foobiset yksilöt vastaavat käärmeen ja hä-
mähäkin kohtaamiseen kiihtyneillä, negatiivissävyisillä tunteilla ja autono-
misen hermostojärjestelmän aktivoitumisella. Kaplan & Kaplan (1989) ker-
tovat tähän reaktioon vaikuttavan tietoisten kognitiivisten arviointien tulos-
ten, kuten yksilön taipumusten yhteen sopiminen tilanteeseen. (Ulrich ym. 
2008, 204-207.) Wilson (1973) kertoo biofobian eli luontopelon johtuvan 
aivojen reagoinnista voimakkaasti ja sisäsyntyisesti vaaraan (Williams 
2017, 35). Myös Ulrich ym. (2008) kertovat tämän tapahtuvan luonnon-
merkkeihin ylivirittyneisyydestä. Horellin (1983) mukaan ihmisen kehitys 
on ihmisen ja ympäristön välisen vuorovaikutuksen tulosta: ”Ihminen ja 
ympäristö muodostavat järjestelmän, joka koostuu erilaisista asteittain toi-
siinsa kytkeytyneistä ja toisiaan määrittelevistä osajärjestelmistä” (Horelli 
1983, 45). 
Professori Rauhalan (1979) mukaan ihmisen olemassaolon muodot ovat 
tajunnallisuus, kehollisuus ja situaatio eli olemassaolo ympäröivään todelli-
suuteen. Ihmisen ympäristö heijastuu hänen identiteetissä tai persoonalli-
suudessa. (Horelli 1983, 46-47.) Horellin mukaan ympäristö on järjes-
telmä, joka koostuu fyysisistä, sosiaalisista, taloudellisista, yhteiskunnalli-
sista ja kulttuurisista elementeistä. Yksilön kannalta ensisijainen ympäristö 
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on itsensä ja lähiyhteisönsä muodostama alue, kuten koti, oma huone tai 
pihapiiri.  
Berlynen (1971) ja Mehrabian & Russelin (1974) kiihottumisteorian mu-
kaan kaupunkimaisema lisää monimutkaisia intohimoja. Berlyne & Lewis 
(1963) sekä O´leary (1965) testasivat teoriaa abstrakteilla luontoon liitty-
mättömillä esityksillä, jotka lisäsivät katsojien stressiä ja kiihotusta. Wohl-
vill (1976) mukaan luontoympäristössä on vähän monimutkaisia tasoja ja 
kiihottavaa materiaalista omaisuutta, verrattuna kaupunkiympäristöön. Kii-
hottumisteoria väittää luonnolla olevan elvyttäviä vaikutuksia stressiin. Co-
hen (1978) kertoo palautumisen voivan olla nopeaa, kun ulkopuolisia är-
sykkeitä on vähän. (Ulrich ym. 2008, 205.) Korpela kertoo ihmisen ympä-
ristössä olleen rakennettua ympäristöä vasta 10 000 vuotta, joka on evo-
luutiossa lyhyt aika (Ylen Ykkönen 2016). Miyazaki (2011) mukaan ihmis-
laji on evoluution aikana viettänyt ajastaan 99,9% luonnossa (Williams 
2017, 36). Stainbrook (1968) ja Wohlwill (1983) kertovat luontoon 
tyytyväisyyden olleen suhteellisen helppo ja tehokas tapa selviytyä. Tämä 
on mahdollistunut, koska aivot ja aistielimet kehittyivät luontoympäristössä. 
(Ulrich ym. 2008, 205.) 
Fromm (1973) kertoo intohimoisen elämän rakastamisen ja kaiken elävän 
rakastaminen, olevan tahtoa edistää kasvua riippumatta ihmisen kokemuk-
sista, ajatuksista tai yhteiskuntaluokasta. Wilson mukaan ihmisen emotio-
naalinen side muihin eläviin organismeihin on evoluutiosopeutumista, joka 
edesauttaa eloonjäämisen lisäksi saavuttamaan syvemmän inhimillisen 
täyttymyksen. (Williams 2017, 34-35.) Koule & Van den Berg (2005) esittä-
vät hypoteesin erämaan ja villin luonnon muistuttavan ihmistä kuolevaisuu-
desta, luonnon ylivoimasta tai kesyttämättömyydestä. Luontopelkoon liittyy 
kielteisten tuntemusten lisäksi myönteisiä kokemuksia, kuten pelon jälkeen 
aistikokemukset ja tietoisuuden terävöityminen. Van den Berg & ter Heijine 
(2005) mukaan luontoa ei yleensä koeta epämiellyttävänä tai masenta-
vana paikkana. Bechtely ym. (1995) ja Korpela & Hartig (1996) mukaan 
yksin kokema mahdollisuus joutua vaaratilanteeseen, lisää turvattomuu-
den tunnetta pelon ja ahdistuksen lisääntyessä. Ivvasson ym. (2013) 
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Luontopelot ovat nousseet esille vain yleisissä pelkotutkimuksissa. Luonto-
pelko voi kohdistua muun muassa myrskyyn, ukkoseen, veteen, korkeisiin 
paikkoihin tai yksinoloon tilanteessa. Essau ym. (2000) kertoo toisen ihmi-
sen seuran saattavan lisätä turvallisuuden tunnetta. (Salonen & Kirves 
2016, 141.)  
Ihmistieteiden monimutkaisuutta tarkastellaan usein rajatusti, jonka hait-
tana on kokonaisuuksien häviäminen ja tiedon pirstaloituminen. Ihminen 
systeeminä ja ihmisten väliset systeemit ovat tunnetun maailmankaikkeu-
den monimutkaisempia järjestyksiä. Niitä voidaan ymmärtää vain kokonai-
suuksina. (Sajaniemi ym. 2015, 11.) Kaplan & Kaplan (1989) kertovat, 
evoluutioteoriaan perustuen, ettei ihmisen ympäristössä ole ollut ra-
kennettua ympäristöä kauaa. Kohtaaminen sellaisten paikkojen kanssa luo 
vaatimuksia kehittää voimavaroja ja voi ylikuormittaa yksilön sopeu-
tumisponnistelulla. (Ulrich ym. 2008, 205-206.)  
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3 LUONTO MIELEN PARANTAJANA 
3.1 Elpyminen  
Ulrich (1983) ja Kaplan (1995) kertovat elpymisestä. Elpymisellä tar-
koitetaan uupumuksesta ja stressistä palautumista takaisin sitä edeltävään 
tilaan. Tämä tapahtuu luontokokemuksen myönteisen vaikutuksen avulla. 
Uusien voimien saamisen ja sisäisen tasapainon ylläpitämisen myötä tark-
kaavaisuus parantuu väsyneen mielen palautuessa tahattomasti. 
Ylikuormittunut henkilö voi elpyä stressistä luonnossa tietoisesti psyyk-
kisellä itsesäätelyllä tai tiedostamattaan. Ulrich (1983) toteaa elpymisen 
olevan reaktiota stressiin ja elpymisen lisäävän tunteiden myönteisiä 
muutoksia sekä vaikuttavan fysiologisesti verenpaineen laskuna. Lisäksi 
hän kertoo elpymisen vaikuttavan käyttäytymiseen vähentämällä agressi-
ivisuutta. Elpyminen tarkoittaa myös kokemuksen myönteisten vaikutusten 
tuloksia ihmisessä. (Ulrich ym. 1991.) 
Elpyminen voi tarkoittaa energian lataamista psyykkiseen ja fyysiseen liik-
kuvuuteen tähtäävästi. Palautuminen tai elpyminen stressistä sisältää 
lukemattomia positiivisia muutoksia psyykkisessä tilassa, käytöksessä ja 
toiminnassa. Kognitiivinen toimintakyky paranee ja negatiivissävyisten tun-
teiden, kuten viha, tasot laskevat. (Zuckerman 1973 ja Ulrich 1979 Ulrich 
ym. 1991, 202 mukaan.) Kaplan & Kaplan (1989) ja Kaplan (1995) muk-
aan elpyminen on ihmisen kognitiivisen tiedon käsittelyä. Tahattoman tark-
kavuuden lisääntyminen ja uupumuksen väheneminen ovat kognitiivisia 
merkkejä. (Salonen & Kirves 2016, 139.) Elpymisen jälkeen ihminen voi 
tulla tietoiseksi tunteistaan. Avautuminen ja tunteista puhuminen saattavat 
olla helpompia. Myönteisen irrationaalisuuden kokemuksen jälkeen ih-
minen kokee usein myönteistä hallinnan tunnetta ja asioiden selkiintymistä 
(Salonen 2005, 73.)  
Luontokokemuksen elvyttävyys on tuntemusta rauhoittumisesta, ren-
toutumisesta, virkistymisestä, vahvistumisesta eli myönteisen olon saavut-
tamisesta ja ajatusten selkiintymisestä (Ulrich 1983 ja 1984, Kaplan & 
Kaplan 1989, Hartig 1993, Kaplan 1995 ja Herzog ym. 1997 Salosen & 
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Kirveen 2016, 142 mukaan). Virkistymisellä tarkoitetaan mielialan ko-
hoamista ja jaksamisen lisääntymistä (Korpela & Ylén 2007 Salosen & 
Kirveen 2016, 143-144 mukaan). Vahvistumisella ja selkiintymisellä tar-
koitetaan itsetunnon kohenemista ja uuden näkökulman, ajatuksen ja ar-
vomaailman lyötämistä (Korpela 1989 ja 1992 Salosen & Kirveen 2016, 
143-144 mukaan).  
Lumoutuessa tajunnantila muuttuu samankaltaiseksi kuin rentoutuessa tai 
meditoidessa. Mieli tyhjentyy ja rauhoittuu. Lumoutumiselle tyypillistä on 
hiljainen tai hidas tahti. (Salonen 2005, 66-67.) Ympäristö alkaa tuntua it-
selle sopivalta kun odotukset ja tavoitteet kohtaavat. Kaikki luonnon ele-
mentit, mukaan lukien oma itse, ovat ainutkertaisia ja yksilöllisiä. Tämä 
mielen prosessi auttaa synnyttämään uusia ajattelutapoja ja ratkaisuja 
(Salonen 2005, 66-68; Jordan 2016, 61.) Mielen prosesseja ohjaavat 
aistien kautta tulevat informaatiot. Niissä on aina läsnä vuorovaikutus välil-
lisesti tai välittömästi. (Sajaniemi ym. 2015, 11.)  
Mieli sisältää kompleksisia järjestelmiä joihin sisältyy jatkuva muutos, liike 
kohti vaihtuvia epävakaita tasapainotiloja ja herkkyys alkuarvoille. Kom-
pleksisuus tarkoittaa, että pieni muutos voi kumuloitua myöhemmin (Uu-
sitalo-Malmivaara 2014, 150.) Kaplan & Kaplan (1989) mukaan elpymis-
essä lumoutumista olennaisempaa on itsen ja oman elämän pohdinta. 
Miellyttäväksi koettu ympäristö tarjoaa apukeinon keskittymiskyvyn elvyt-
tämiseen tai epämiellyttävien ja häiritsevien kokemusten käsittelyyn. Voi-
mavarat palautuvat keskittymisen tarpeen vähetessä eli voimakkaan 
keskittymisen jälkeen. Mielessä olevat asiat ja näkömuistikuvat vaimen-
tuvat ja rauhoittuvat vähitellen. Mieltä vaivaavien asioiden ja huolien koh-
taaminen mahdollistuu. Yksilö voi pohtia oman elämän merkitystä, 
tavoitteita ja mahdollisuuksia. Tämä on tärkeää toimintakyvyn ja 
moraalisen hyvinvoinnin kannalta. (Korpela 1990, 15.) Kaplan & Talbot 
(1983) väittävät teoriassaan elvyttävien vaikutusten olevan kognitiivis-
pohjaisia. Yksilön ymmärrys ja käsityskyky antavat mahdollisuuden lu-
moutumiselle tai huomion kiinnittymiselle. (Ulrich ym. 2008, 205-206.) 
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Olmsted (1865) mukaan elpyminen ja palautuminen luonnossa vaatii vah-
van huomion luonnonilmiöihin. Hän kertoi sijainnin, jossa ei ole muita 
mielenkiintoa ylläpitäviä tekijöitä kuin luonnon näkymät, edistävän palau-
tumista mielen uupumisesta ja liiallisesta mielen harjoittamisesta. Yksilön 
altistuttua katselemaan luontomaisemaa, herää hänen huomionsa ja mieli 
keskittyy tahattomasti. Kaplan & Kaplan (1989) ja Kaplan & Talbot (1983) 
mukaan ihmisen tahaton lumoutuminen luonnosta on avainmekanismi 
mielen uupumisesta ja pitkäaikaisesta, suoraa huomiota vaativasta työti-
lanteesta palautumiseen. (Korpela 1990.) 
Eheytyminen 
Eheyttämisen käsitteellä tässä kuvataan pyrkimystä minäkokemuksen kor-
jaamiseksi erilaisten ympäristöjen avulla ja itsensä kokonaisemmaksi 
tuntemista. Löytyy oma elämänlanka, joka vaikuttaa psyykkiseen hyvin-
vointiin, terveyteen, etiikkaan ja ympäristövastuullisuuteen. Omakoh-
taisuus, kokemuksellisuus ja emotionaalisuus vaikuttavat prosessissa. 
(Salonen 2005, 14, 81, 167.) Eheytymisellä tarkoitetaan eletyn elämän 
hyväksymistä, tyytyväisyyttä itseensä ja aikaansaannoksiinsa. Eheyty-
minen sisältää samanaikaisen jatkuvuuden ja lopullisuuden kokemuksen 
ja antaa myös kokemuksen elämän mielekkyydestä ja merkityksestä, jota 
voidaan myös viisaudeksi kutsua. Viisaus sisältää kyvyn arvostaa itseään 
ja elettyä elämää koko ihmiskunnan mittakaavassa. (Lehtinen ym. 2007, 
25, 37.)  
Eläimet, herkät ihmiset ja lapset pystyvät aistimaan tunteemme ilman 
sanoja fyysisinä ja energeettisinä reaktioina ilmeissä ja liikkeissä. Tunteet 
vaikuttavat keskittymiseen ja luovuuteen. Luonnossa voi kokea olevansa 
hyväksytty ja aitojen tunteiden tunnistaminen voi muuttaa totuttuja asioita. 
Tämä saattaa mahdollistaa eheytymisen. Tunteisiin vaikuttavat äänet, 
tuoksut ja kosketus. (Wahlströn 2006, 34-41.) Tervehtymisellä Fisher ym. 
(2000) ja Gomez & Fisher (2003) tarkoittavat tunnetta terveydestä, ko-
konaisvaltaisesta hyvinvoinnista, paranemisesta ja psyykkisten tarpeiden 
tai ongelmien helpottumisesta osana luontoa (Salonen & Kirves 2016, 
143-144). 
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3.2 Mielenterveyttä aistien ja päivänvalon avulla 
Ihminen aistii ympäristöä ulkoisilla, sisäisillä ja sosiaalisilla tavoilla. 
Yleensä ihmisellä oletetaan olevan viisi aistia; kuulo-, näkö-, tunto-, maku- 
ja hajuaisti. Lisäksi ihmisellä on sosiaaliset aistit ja kehonaistit, jotka 
välittävät tietoa tuntemuksista elimistössä. Sosiaalisten aistien avulla 
havainnoidaan toisten elävien olentojen sisäistä maailmaa ja ne mahdollis-
tavat empatian kokemukset sekä sähkökemiallisten aistimusten kokemi-
sen. Sähkökemiallisella aistimuksella aistitaan kahden ihmisen välistä su-
hdetta sekä ympäristön turvan tai vaaran merkkejä. (Sajaniemi 2015, 22-
23.) Motivoituneen suorituksen aikana ihmisen tietoisuus on kohdistunut 
suoritukseen ja oma minä jää ulkopuolelle. Toiminta ja siihen liittyvä 
itsesäätelymekanismi pitävät yllä toimeliaisuutta ja positiivista emo-
tionaalista kokemusta, vaikkei asiaan liity ulkoista palkkiota. Käsitys 
ajankulusta voi hävitä suorituksen aikana. Tätä kutsutaan Flow-
kokemukseksi. Sisäistä palkitsemista voidaan siirtää myös pakkoon pe-
rustuviin toimintoihin. Elämyksellisyys sisältyy aistikokemukseen. Tärkeää 
on tasapainoilla vaatimusten ja yksilön valmiuksien välillä, jotta 
kokemuksen aistiminen onnistuu. (Lehtinen ym.2007, 196-199.)  
Ihmisen minä sisältää myös ekologisen itsen joka tarkoittaa yhteyttä kaik-
kiin elollisiin olentoihin kuten kasveihin, eläimiin ja jopa kiviin. 
Kuntoutuksessa tarvitaan siksi kognitiivisen käsittelyn lisäksi aisteihin, ke-
hoon, energioihin, tietoisuuteen ja tunteisiin liittyviä vaikutuksia. Es-
teettisyys voi olla kokemuksellisesti tärkeää. Kaunis ympäristö voi tuoda 
mielihyvää ja saatamme kokea pahoinvointia rumassa ympäristössä, 
kuten nähdessämme avohakatun alueen. Ihminen aistii myös viiden pe-
rusaistinsa lisäksi erilaisia tunteita ja jopa planeettojen muutoksia, 
lämmönvaihteluita, säteilyjä ja sähkömagneettista säteilyä. (Wahlström, 
2006, 34.) Oman kehon hahmottaminen voi lisääntyä liikkuessa ja mahdol-
lisesti selviytyessä haasteista joita luonnossa liikkuminen vaatii (Sajaniemi 
ym. 2015, 15 ja 20). Masentuneelle ihmiselle paras metsä on koivuinen 
metsä niittyineen valoisuutensa vuoksi. Aarnimetsässä vaeltaminen on er-
ityistä herkkua aisteille, mutta niitä ei kovin paljoa ole enää. Eri ikäiset 
puut, lahopuut ja kelot kertovat erilaisia tunnelmia. Tuoksut ja estetiikka 
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monimuotoisessa metsässä ovat erilaisia kuin peltometsässä. Siellä on 
paljon kerrostumia ja lukuisia eri lajeja. (Wahlström 2006, 99-101; Barton 
Pretty 2010 Pasasen & Korpelan 2015 mukaan.) 
Tutkimuksissa on todettu luontoympäristön tai puutarhan olevan elvyttävä 
sen sisältäessä vihreitä lehtiä, kukkia, vettä, suuria pensaita, avar-
uudellista avaruutta ja yhteensopivia miellyttäviä luontoääniä, kuten lin-
nunlaulu ja veden solina (Markus ym. 1995, 1999 ja Ulrich 1999 Ulrich, 
Zimring, Zhu, DuBose, Seo, Choi, Quan & Joseph 2008 mukaan). Rodrich 
(2005) kertoo saaneensa samankaltaisia tutkimustuloksia iäkkäiden 
kohdalla (Ulrich ym. 2008, 89-90). Kaplan (1983) kertoo seuraavasti: ”Asi-
oiden pohtimisen mahdollisuus on olennaista oletettaessa ihmisen olevan 
kognitiiviseen johdonmukaisuuteen pyrkivä olento”. Knopf ym. (1983) 
tutkivat luontoon suuntautuvien vapaa-ajan viettotapojen motivaatioita. 
Useat tutkimustulokset osoittavat, että pako arkipäivän paikoista on kes-
keinen syy luontoon hakeutumiseen. Vetäytyminen on hallintakeino saa-
vuttaa optimaalinen tila. Wohlwill (1983), Knopf (1983) ja Korpelan (1990) 
mukaan luontoon mennään halutessa paeta arkielämän kiireitä ja jän-
nitteitä. Useat tutkimukset osoittavat, että vettä sisältävät maisemat tai 
paikat koetaan miellyttävinä, mielenkiintoisina ja rauhoittavina. Kaplan & 
Kaplan (1989) kertovat tutkimuksen osoittaneen, että jo mahdollisuus 
katsella ikkunasta järven aaltoja, on elvyttävää. (Korpela 1990, 15-16.)  
Päivänvalo 
Päivänvalon ja keinovalon vaikutuksesta masennuksen vähentämiseen on 
vahva näyttö ja suosituksia. Altistuminen valolle laskee masennustilaa ja 
parantaa mielialaa myös vakavasti masentuneiden sairaalapotilaiden 
kohdalla. Ulrich (2006) kertoo altistuksen päivänvalolle vähentävän 
masennusta. Tämä tulisi ottaa huomioon suunniteltaessa terveydenhuolto-
laitoksia. Mielenterveyslaitosten masennuspotilaat tarvitsevat runsaasti 
päivävaloa ja isot ikkunat, joista valo pääsee sisään. Mathiny (2004) on 
myös todennut altistuksen keskipäivän tai iltapäivänvalolle alentavan 
masennusta. (Ulrich ym. 1991, 90.) Auringon valo stimuloi dopamiinin va-
pautumista. Sisä- ja ulkovalolla on suuri ero. Ulkovalo on kymmenen 
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kertaa kirkkaampaa jopa pilvisellä säällä kuin sisävalo. Auringon valossa 
on huomattavasti enemmän valon spektrin eri sävyjä. (Williams 2017, 159-
160.)  
Beauhemis (1996) kertoo, että kanadalaisessa tutkimuksessa selvisi vaka-
vaa masennusta sairastaneiden aikuisten sairaalapotilaiden sairaalassa 
oloajan lyhentyneen noin 2,6 päivää auringonvalon päästessä tutkittavien 
huoneisiin, verrattuna varjoisten huoneiden potilaisiin. Italiassa bibo-
laaripotilaiden masennustutkimuksessa huomattiin samankaltaisia 
tuloksia. Aamuaurinkoisissa itähuoneissa olleiden potilaiden sairaalassa-
oloaika väheni 3,7 päivää verrattuna länsihuoneiden potilaisiin. (Beneder 
2001 ja Beaukhsen 1998 Ulrich ym. 2008, 90 mukaan.) Aistinvarainen 
kokemus, kuten auringonvalo, vaikutti tutkittavien mielialaan niin, että 
heidän valmius auttaa tuntemattomia suureni (Cunningham 1979 Salosen 
& Kirveen 2016, 140 mukaan). 
Kuulo ja melu ympäristössä 
Kuulo on tärkein varoitus- ja suunnistusaistimme. Äänet aiheuttavat voi-
makkaimmat pelästymisreaktiot. Melu on ääntä, jota ei halua kuulla. (Wil-
liams 2017, 113.) Satoja lapsia seurattiin ennen ja jälkeen Mϋnchenin len-
tokentän valmistumisen. Melualueella, lentokentän läheisyydessä asunei-
den lasten stressihormonitasot, adrerenaliini ja nonadrenaliini, olivat kak-
sinkertaistuneet 6 ja 8 kuukauden kuluttua lentojen aloittamisesta. Myös 
systolinen verenpaine nousi 5 yksikköä. Vertailuryhmällä tapahtui ainoas-
taan systolisen verenpaineen nousu 2 yksiköllä. Isossa-Britanniassa, Es-
panjassa ja Alankomaissa (2005) useille tuhansille alakoululaisille lapsille 
suoritetussa tutkimuksessa havaittiin merkittäviä muutoksia luetun ymmär-
tämisessä, muistissa ja ylivilkkausoireiden esiintyvyydessä. Lentokenttien 
lähiställä asuneilla lapsilla kognitiiviset kyvyt huononivat ja ylivilkkausoireet 
lisääntyivät. Heidän asumisympäristöissä oli melua 10 desibeliä vertailu-
ryhmää enemmän. Nämä lapset olivat neljännellä luokalla vuoden jäljessä 
muita lapsia. Tulotaso ja muut taustatekijät oli otettu huomioon. Huolestut-
tavaa on, jos tutkittava ei ikään kuin kuule enää omia ajatuksiaan. Wein-
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zimmer ym. (2014) kertovat, että ihmisen tuottama melu saa luonnonpuis-
ton paitsi kuulostamaan myös näyttämään huonommalta. (Williams 2017, 
116, 120.) 
Miellyttävät luonnonäänet 
Hedblom ym. (2014) mukaan kaupunkiolot koettiin viehättävämpinä kuun-
nellessa linnunlaulua. Benfield ym. kertoo muiden ihmisten äänen häirin-
neen puistossaolijoiden muistin toimintaa. (Williams 2017, 120.) Sykevälin 
vaihtelun mittausta on käytetty fysiologisena stressin mittarina. Stressaan-
tuneella vaihteluväli on vähäistä. Meluherkän yksilön on vaikeampaa ren-
toutua kaupunkiympäristössä puistoista huolimatta. Puistossa kävellessä 
lentokoneen melu saattaa kumota luontokokemuksen hyödyt. Myöntei-
senä koetut äänet ja hiljaiset paikat lievittävät stressiä. Vaimeat äänen vir-
rat kuten lintujen liverrys, hyönteisten surina ja siritys ovat usein miellyttä-
viä. Linnunlaulu rauhoittaa valtaosaa ihmisistä. Ihmisen aivot muistuttavat 
linnunaivoja, äänien kuulemisen ja käsitteiden sekä kielen luomisen alu-
eilla. Tämä tyvitumakkeen alue säätelee myös tunteita. Ihmisen äänen-
muodostusta ohjaavat geenit ovat enemmän samankaltaisia laululintujen 
geenien kanssa kuin muiden kädellisten. Tämä voi selittää alkukantaisen 
kiintymyksen viserrykseen, liverrykseen ja sirkutukseen.  
On todettu, että säännöllisesti linnunlaulua kuunnelleiden mieliala kohosi 
ja he olivat henkisesti valppaampia. Ratcliffe kertoo voimakkaiden ja ro-
soisten äänien olevan epämiellyttäviä. Tietyt akustiset äänet kuten hiljaiset 
ja korkeat sävelet sekä heleät ja pehmeät äänet ovat virkistävimpiä. Lin-
nuista näitä ääniä tuottavat muun muassa viherpeippo, mustarastas, pu-
narinta ja peukaloinen. Liverpoolin alakoululaisista linnunlaulua kuunnel-
leet oppilaat olivat tarkkaavaisempia kuin muut oppilaat. (Williams 2017.) 
Whall (1997) tutkimuksessa dementiapotilaiden aggressiivisuus, sekava 
käytös ja stressi vähenivät. Tämän sai aikaan ison värillisen luontokuvan 
katselu ja luonnonäänten kuuntelu. (Ulrich ym. 1991, 88-89.) Rauhoittavia 
luontoääniä ovat puun lehtien kahina, aaltojen kohina ja puron solina. Ne 
voivat auttaa rentoutumisessa ja nukahtamisessa. (Särkkä ym. 2013, 20-
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25.) Useimmat ihmiset kertovat linnunlaulun, puiden ja vesialueiden olevan 
kaikkein tärkeimpiä elementtejä luonnossa (Salonen & Kirves 2016).  
3.3 Luonnonmuodot ja -kuviot sopivat ihmissilmälle 
Valtchanov (2013) tutki väitöskirjassaan suorien ja kulmikkaiden sekä pyö-
ristettyjen maisemien vaikutusta ihmiseen. Mittarina oli silmien liikkeiden 
sensori, joka havaitsi, että silmät viipyilivät luonnonmaisemassa. Kaupun-
kimaisemassa katse kiinnittyi yhteen pisteeseen lyhyeksi ajaksi ja räpytte-
lyä oli enemmän. Tämä tarkoittaa silmien ja aivojen suurempaa työskente-
lyaktiivisuutta. Luonnon pyöreät muodot siis mukautuvat ihmissilmälle pa-
remmin kuin kaupungin suorat ja kulmikkaat linjat. Vatchanov mukaan ai-
vot prosessoivat vaivatta luonnon maisemia, jolloin aivoihin vapautuu luon-
nollisia opiaatteja. Yve ym. (2007) kertovat mieluisien kuvien aktivoivat sy-
vällisten tuntemusten ja käytöstä ohjaavan palkitsemisjärjestelmän osia ai-
voista. Lisäksi parahippokampus josta opioidit vapautuvat, aktivoituu. 
Sama alue tulkitsee myös fraktaalikuvioita. Vatchann kehitti virtuaalimaail-
maa, johon hän lisäsi lintujen ääniä, veden solinaa, sirkutusta, ruohon ka-
hinaa ja tömähdyksiä. Koetulos kertoi kuitenkin, että 30% tutkittavista voi 
pahoin miellyttävistä elementeistä huolimatta. Tämä selittyi matkapahoin-
voinnin tyylistä pahoinvointia aiheuttavalla tekniikalla. Tutkimus toteutettiin 
mittaamalla ihon sähkönjohtavuutta sormielektrodilla, sydämensykettä inf-
rapunasensorilla ja liikehavainnointia tarkalla 3D-kypärällä. (Williams 2017, 
152-157.)  
Fraktaalikuviot luonnossa 
Benoit (1975) keksi ajatuksen luonnon fraktaalikuvioista. Näitä kuvioita 
esiintyy kaikissa luonnon elementeissä kuten pilvissä, rantaviivoissa, kas-
vin lehdissä ja meren aalloissa. Sama kuvio esiintyy esimerkiksi oksassa 
ja sitä seuraavassa pienemmässä oksassa. Taylor tutkimuksessa rekiste-
röitiin silmien liikkeitä tutkittavan katsoessa ensin laajempia maisemia, sit-
ten pienempiä. Nämä muodostavat fraktaalikuvion. Kaupungissa kuviot 
ovat liian monimutkaisia ihmisen aisteille. Taylor mittasi ihon sähkön johta-
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vuutta. Tutkittaville näytettiin tietokoneelta luonnonmuotoja vastaavia frak-
taalikuvioita. Tuloksena stressistä elpymistä tapahtui 60 kertaa paremmin 
kuin ilman kokemusta. Magneettitutkimuksella selvisi, että fraktaalikuviot 
vaikuttivat aivoissa alueisiin, jotka säätelevät verenkiertoa ja tunteita sekä 
prosessoivat haastavia näköhavaintoja. EEG -mittausten mukaan tutkittu-
jen aivot tuottivat runsaasti alfa-aaltoja, jotka osallistuvat rentoutuksen ja 
valppaan mielen luomiseen. Tämä tapahtui jo yhden minuutin aikana. (Wil-
liams 2017, 114, 142-146.)  
Hartig ym. (1972), Kaplan ym. (1972) ja Wohlwill (1976) mukaan emootioi-
den muodostumiseen vaikuttaa ympäristön monimutkaisuus eli kompleksi-
suus. Kaplan ym. (1972), Mehrabian & Russell (1974), Russell & Snod-
grass (1987) ja Kals & Muller (2012) kertovat, että erityisesti luonnonym-
päristöllä on positiivisia yhteyksiä miellyttävyyden tunteeseen. Kaplan ym. 
(1972) ja Kaplan (1982) mukaan ihminen johdonmukaisesti pitää enem-
män luonnollisista kuin rakennetuista ympäristöistä. Erityisesti vedestä ja 
puista pidettiin. (Salonen & Kirves 2016, 140.) Siniset ja vihreät värit rau-
hoittavat ja laskevat stressitasoa. Humphrey (2007) kertoo ihmisellä ole-
van enemmän punaista väriä havaitsevia tappisoluja. Punainen väri stimu-
loi ja sitä havaitsevat samat alueet kuin fraktaalikuvioita. Vaaleanpunainen 
vähentää aggressiivisuutta ja rauhoittaa psykiatrisia potilaita. Alter (2013) 
kertoo, että kiihtyneiden sairaalapotilaiden vapina lakkasi, kun heidät lai-
tettiin tuijottamaan sinistä valoa. Saalistajat eivät yleensä erota vihreätä ja 
sinistä väriä. Kasvit ovat vihreitä ja vesi sekä taivas sinertävää. Ihmiset pi-
tävät eniten luonnossa kuvioista, joita helppo ymmärtää. Kuviot muodostu-
vat maiseman ääriviivoista, varjoista ja muodoista. (Williams 2017, 154-
157.)  
Jo pelkkä luontonäkymä voi saada aikaan elpymistä. Elpymistä voi tapah-
tua vastentahtoisessakin henkilössä, vaikkei sitä heti tiedosteta. Tapahtu-
maan voi riittää pelkkä elementti luonnosta, kuten puun oksan näkymä ik-
kunasta tai linnunlaulu ja veden solina. (Salonen 2005, 64-65.) Tenneseen 
& Cimprich (1995) tutkimuksessa luontonäkymä ikkunasta oli suoraan yh-
teydessä parempaan tarkkaavaisuutta vaativien tehtävien suorittamiseen. 
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Wells (2000) mukaan lasten keskittymiskyky parani heidän muuttaessa ko-
tiin, josta oli luontonäkymä ikkunasta. (Salonen & Kirves 2017, 139.) Kor-
pelan suorittamassa kasvotutkimuksessa ryhmälle vapaaehtoisia näytettiin 
luontomaisemakuvaa tai kaupunkikuvaa. Luontokuvan nähneet tunnistivat 
onnellisuuden kasvokuvista, heti luontokuvan jälkeen, tavallista nopeam-
min. Kaupunkikuvia nähneiden tulokset olivat päinvastaiset. Korpela ker-
too kuvan vaikuttavan reaktiotapaan, koska se herättää tunteita. (Williams 
2017, 178-179.) 
Viheralue ja asuinalue 
Kaplanien oppilas Kuon ja kollega Sullivanin (2001) tutkimus koski 145 
naisasukasta. Tutkimuksessa selvisi väkivaltatapausten ja psykologisen 
aggresiivisuuden vähenneen luontonäkymän alueella verratuna 
asfalttinäkymäalueeseen. Lisäksi heidän toisessa tutkimuksessaan 
asfalttialueiden asukkaat välttelivät ikävien asioiden hoitamista sekä arvioi-
vat elämänsä haasteet vakavammiksi ja pitkäkestoisemmiksi kuin vi-
heralueiden asukkaat. (Williams 2017, 137.) Seuraavassa heidän 
tutkimuksessaan verrattiin 98 rakennuksen asukkaiden käyttäytymistä. Pa-
hoinpitelyt, murhat, ajoneuvovarkaudet, murrot ja tuhopoltot lisääntyivät 
alueella joissa ei ollut mitään kasvillisuutta. Rikollisuus väheni 42%, 
omaisuusrikokset 48% ja väkivaltarikokset 56% niiden alueen asukkaiden 
kohdalla joiden elinalueilla oli runsaasti viheralueita, verrattuna vähiten 
vihreätä sisältävien alueiden asukkaisiin. Lisäksi viheralueiden asukkaiden 
mielestä naapurit olivat kiinnostavampia auttamaan ja tukemaan toisiaan 
sekä kokivat voimakkaampaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. He myös osal-
listuivat enemmän sosiaaliseen toimintaan ja kutsuivat useammin vieraita 
kotiinsa. (Williams 2017, 137-139.) 
Hollannissa suoritettuun epidemiologiseen tutkimukseen osallistui 10 000 
kotitaloutta. Tutkittavilta kerättiin aineistoa koetusta terveydestä. De Vries 
ym. (2003) kertovat, että tutkimuksessa selvisi vihreämmän kasvillisuuden 
lähellä eläneiden kokeneen olonsa vähemmän yksinäiseksi ja terveytensä 
paremmaksi kuin muut saman tulotason ihmiset. Muuttaminen vihreem-
mille asuinalueille vähensi myös sairauden oireita. Mittaamisessa käytettiin 
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Gho-mittaria, joka on yleisesti käytössä mielenterveyshäiriöiden kuten ah-
distuksen ja depression diagnosoinnissa. White ym. (2013) seurantatutki-
muksessa selvisi, että tutkittavat olivat onnellisempia ja tyytyväisempiä 
elämäänsä niinä vuosina, kun he asuivat vihreämmillä asuinalueilla. Li-
säksi masennus ja stressi vähenivät. (Salonen & Kirves 2016, 137.)  
Portugalissa Marques & Lima (2011) tekemässä tutkimuksessa havaittiin 
teollisuuden lähellä elävillä ihmisillä olevan selviytymisstrategioita 
vähemmän verrattuna viheralueiden lähistöllä eläviin. Lisäksi te-
ollisuusalueen lähellä elävät olivat vähemmän optimistisia. Optimismi 
liitetään henkiseen sietokykyyn ja terveempiin käyttäytymismalleihin. (Wil-
liams 2017, 294.) Hartig, Korpela, Evans & Gärling (1996) tutkivat neljässä 
eri osatutkimuksessa kahdeksalla eri asetelmalla luonnon, kaupunki-
ympäristön, ulko- tai sisätilan ja korkean tai matalan elvyttävyyden eroja. 
Kaikissa tutkimuksissa oli osallistujia yliopistoista. Tutkimukset suoritettiin 
Amerikassa, Ruotsissa ja Suomessa. Tutkittaville annettiin kysely-
lomakkeet ja heille oli kirjallisia ohjeita arvointiin. Tutkittaville maksettiin 
palkkio osallistumisesta tutkimuksiin. Osassa tutkimuksia käytettiin kuva-
nauhoja luonnosta ja rakennetusta ympäristöstä, osassa tehtiin luontoin-
terventio puistoon. Tulokset olivat yhteneväisiä. Luonto ja ulkotilat saatta-
vat olla elvyttävämpiä kuin rakennettu ympäristö yleensä. Joillekin ra-
kennettu sisätila on suurempi elvyttäjä kuin luontoympäristö.  
Severson & Rockert (2009) tutkivat kognitiivisia valmiuksia ja mielentilaa, 
stressistä toipumisprosessissa. 90 tutkittavaa jaettiin kolmeen ryhmään. 
Ensimmäisessä ryhmässä olleille annettiin huone ikkunalla luontoon. 
Toiselle näytettiin luonto-ohjelmaa televisiosta. Kolmannella ryhmällä 
edessä oli tyhjä seinä. Ensimmäisellä ryhmällä todettiin useita positiivisia 
vaikutuksia mielialassa ja kognitiivisissa kyvyissä. Toisella ryhmällä oli 
vähäisiä vaikutuksia ja kolmannella ei mitään vaikutusta. Snake & River 
(2015) tutkivat Oregonilaisen vankilan vankeja. Vangeille esitettiin lu-
ontovideota kuntoiluhuoneessa 45 minuuttia kerrallaan monta kertaa 
viikossa. Luontovideossa kuvattiin elämää valtamerellä, sademetsissä ja 
aavikon auringon laskua. (Williams 2017, 149-150.) Moore (1981) mukaan 
Michiganin osavaltion vangit, joiden sellistä näkyi peltometsämaisema ja 
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kasvillisuutta pihassa, ilmoittautuivat sairaiksi harvemmin kuin muut vangit. 
(Williams 2017, 136-137.)  
Leberbogen ym. (2011) kertovat, että laajoissa lääketieteellisissä tutki-
muskirjallisuuden katsauksissa on havaittu kaupunkilaisilla olevan 21% en-
emmän ahdistunneisuushäiriöitä, 39% enemmän mielialahäiriöitä ja kaksi 
kertaa enemmän skitsofreniaa kuin viheralueilla asuvilla ihmisillä. Kau-
punkielämä kuormittaa aivojen mantelitumaketta eli pelkokeskusta ja tiet-
tyä etummaisen pihtipoimun aluetta, joka säätelee stressiä ja pelkoa. 
Lisäksi kaupunki-ihmisillä oli vähemmän selviytymisstrategioita ja he olivat 
vähemmän optimistisia. Portugalissa Marques & Lima (2011) tekemässä 
tutkimuksessa havaittiin teollisuuden lähellä elävillä ihmisillä olevan selvi-
ytymisstrategioita vähemmän verrattuna viheralueiden lähistöllä eläviin. 
Lisäksi teollisuusalueen lähellä elävät olivat vähemmän optimistisia. Opti-
mismi liitetään henkiseen sietokykyyn ja terveempiin käyttäytymismallei-
hin. (Williams 2017, 294.)  
Luontonäkymän etäisyys 
Hauru, Lehvävirta, Korpela & Kotze (2012) tutkivat kaupunkimetsän elvyt-
tävyyttä. Kokeeseen osallistui 66 helsinkiläistä ja ulkopaikkakuntalaista 
vapaaehtoista. Tutkittavat vastasivat jokaisessa kolmessa tutkittavassa 
paikassa, yhdeksään kysymykseen. Jokaisen tutkittavan paikan reitillä su-
oritettiin kahdesti kysymyssarja. Kaikki kolme tutkittavaa paikka sijaitsivat 
metsän sisällä. Paikat olivat avoin näkymä kaupungin reunalle, puolisul-
jettu näkymä 13-27 metriä näkymän reunalle ja suljettu näkymä 44-80 
metriä reunalle. Suljetussa näkymässä päästiin tuloksissa korkeimpaan 
elvyttävyyteen verrattuna muihin näkymiin. Puolisuljetun eli asuntoalueen 
reunanäkymän elpymisvaikutukset olivat korkeampia kuin avoimen eli tien-
reunanäkymän. Elvyttävyydessä ei kuitenkaan ollut tilastollisesti mer-
kittävää eroa avoimen ja puolisuljetun näkymän välillä.  
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3.4 Tieteellinen mekanismi elpymiseen ja eheytymiseen 
Miyazaki (2004) väittää luontoympäristön vaikuttavan rentouttavasti akti-
voimalla parasympaattisen hermoston, joka vaikuttaa lepoon ja ruoansula-
tuselimistöön. Sympaattinen hermosto puolestaan aktivoituu jatkuvista är-
sykkeistä, jotka nostavat kortisolitasoja. Viimeaikaiset tutkimukset ovat 
osoittaneet, että jatkuva stressi muuttaa aivoja tavoilla, jotka lisäävät sai-
rastumisalttiutta. Hänen mukaansa 1930-luvulta lähtien tutkimuksissa on 
osoitettu, että kroonisesti korkeista kortisolitasoista ja verenpaineesta kär-
sivät ihmiset ovat alttiimpia muun muassa masennukselle ja dementialle. 
Tyrväinen kertoo parasympaattisen hermoston toimivan levossa, jolloin 
syke ja hengitystiheys hidastuvat. Hänen mukaansa metsässä oleskelun 
vaikutukset ovat verrattavissa joogan tai meditaation vaikutuksiin. (Turu-
nen 2016.) Miyazaki & Lee (2011) havaitsivat tuhansilla koehenkilöillö suo-
ritetussa tutkimuksessa koehenkilöiden kortisolitasojen laskeneen 12%, 
sympaattisen hermoston aktiivisuuden vähentyneen 7%, verenpaineen 
laskeneen 1,4% ja sydämensykkeen laskeneen 6% metsäkävelyiden jäl-
keen. Stressi, saasteet ja taudit laskevat tappajasolujen määrää, jotka ovat 
yhteydessä kortisolitasoihin. (Williams 2017, 37-39.)  
Immunologi Li (2008) tutki ryhmää keski-ikäisiä tokiolaisia liikemiehiä vie-
mällä heidät kolmena peräkkäisenä aamuna monen tunnin metsäkävelylle. 
Selvisi, että tutkittavien luonnollisten tappajasolujen eli immuunipuolustuk-
seen osallistuvien solujen määrä oli lisääntynyt 40% lähtötilanteesta. Taso 
pysyi koholla seitsemän päivää ja kuukauden kuluttua oli 15% lähtötasoa 
korkeampi. Vertailuryhmä teki samat toimenpiteet kaupungissa. Heidän 
lähtöarvonsa olivat samat kuin kokeen loppuarvot, eli kaupungissa suori-
tettu koe ei vaikuttanut luonnollisten tappajasolujen määrään. Tappajaso-
luarvot mitattiin syljen kortisolitasoista. Li testasi samaa asetelmaa kau-
punkipuistossa, muutettuna siten, että kävelyä oli vain yhtenä päivänä tun-
nin verran. Mittauksia tehtiin infrapuna-arvoja mittaavalla spektrometrillä 
polun alussa, lopussa ja kaupungissa. Mittauskohde oli aivojen etuosaloh-
kojen kuorikerros, josta mitattiin hemoglobiinitasoa. Tulokset olivat saman-
suuntaisia kuin metsäympäristössä pidemmät kävelyt, mutta immuunijär-
jestelmän tehostuminen ei kestänyt yhtä pitkään. (Williams 2017, 37-39, 
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42-43.) Li ja Tsunetsugo (2014) altistivat viisikymmentäkaksi vastasynty-
nyttä höyrystetyille hinokisypressin aineille, pineenille ja limoneenille. Pio-
neeni laski välittömästi tutkittavien sydämensykettä neljällä pykälällä. Li-
moneeni ei tuottanut terveysvaikutuksia, jotka olisivat poikenneet vertailu-
ryhmän tuloksista. (Williams 2017, 85.)  
Olmstedt (1865) mukaan ”luonto työllistää mieltä, käyttää sitä muttei uu-
vuta. Rauhoittaa ja silti elävöittää ja antaa siten mielen välityksellä ruu-
miille virkistävää lepoa ja elvyttää koko elimistön”. (Ulrich ym. 1991, 206.) 
Stephan ja Rachel Kaplan (1980) kertovat psyykkisiin ongelmiin liittyvän 
usein psyykkistä väsymistä. Aivojen psyykkisiin ongelmiin liittyvä alue oli jo 
esimodernilla ajalla käytössä, mutta lepoaikaa oli silloin enemmän. (Wil-
liams 2017, 67.) Englannissa (2007) ja Amerikassa (2010) tehdyissä tutki-
muksissa altistettiin hiiriä yleiselle maaperäbakteerille, Mycobactericum 
vaccalle. Altistetut hiiret pärjäsivät paremmin kogniitiivisista suorituksista, 
olivat vähemmän ahdistuneita ja erittivät enemmän serotoniinia. Li (2009) 
testasi sypressipuusta uutetun öljyn vaikutuksia kolmeentoista koehenki-
löön. Tutkittavat viettivät kolme vuorokautta hotellihuoneissa. Huoneisiin 
höyrystettiin sypressiöljyä tai vettä hengitysilmaan. Sypressihuoneissa 
nukkuneiden tappajasolujen taso nousi tutkimusjakson aikana 20% ja tut-
kittavat eivät kokeneet oloaan yhtä väsyneiksi kuin ennen. Vertailuryh-
mässä ei tapahtunut muutosta. (Williams 2017, 44.)  
Syvä kunnioitus 
Stellar (2015) tutki syvän kunnioituksen vaikutusta IL-6 tasoihin. Tämä vä-
littäjäaine auttaa parantamaan haavoja ja vastustaa sairauksia. Terveillä 
sen pitoisuus on matala. Pitkäaikaisena korkeana pitoisuutena se yhdiste-
tään masennukseen, stressiin ja lihasvaurioiden heikkoon korjautuvuu-
teen. Syvä kunnioitus ennusti matalia IL-6 tasoja. Syvää kunnioitusta saa 
tuntemaan näkymä tai tapahtuma, jota ei pystytä hallitsemaan tai ymmär-
tämään täysin. Se saa vahvistamaan sosiaalisia suhteita ja jakamaan ko-
kemusta. Se voi olla myös pelottava, kuten pyörremyrsky. Silloin sen vai-
kutukset ulottuvat toisten auttamiseen ja yhteisten etujen saavuttamiseen. 
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Evoluution kehityksessä siitä on tullut sopeutumiskeino ihmiselle. (Williams 
2017, 141-143.)  
Darwin mukaan empatia on ihmisen vahvin vaisto ja on taannut lajin me-
nestyksen. Keltner mukaan empatiakyky sijaitsee kiertäjähermossa joka 
yltää kasvolihaksiin, sydämeen, keuhkoihin ja ruoansulatuselimiin asti. Se 
on parasympaattisen hermoston päätekijä. Se palauttaa pelon jälkeen syk-
keen normaalille tasolle, vähentää aggressiivisuutta ja tekee ihmisistä so-
vittelevampia. Tämä liitetään myös oksitosiinireseptoreiden toimintaan. Sy-
vän kunnioituksen tunteet saavat kiertäjähermon reagoimaan. Andessonin 
mukaan syvä kunnioitus tekee ihmisestä uteliaamman, jolloin hän hakee 
tietoa muilta. Andessonin mukaan ”Ihmisessä herää syvää kunnioitusta 
sellaisesta mikä sisältää runsaasti informaatiota, on mitoiltaan valtava ja 
jota mielen on vaikea käsittää”. Rudd (2012) ajatteli syvän kunnioituksen 
voivan laajentaa aikakäsitettä lisäämällä kärsivällisyyttä ja auliutta auttaa 
vapaa-ajalla muita. (Williams 2017, 244-246.) 
Tae-Hoon (2010) magneettikuvaustutkimuksessa selvisi, että luontokuville 
altistetuilla tutkittavilla veri siirtyi mielihyvää, empatiaa ja vapaata ajattelua 
tuottaviin aivojen alueisiin. Kaupunkikuville altistetuilla veri siirtyi pelon ja 
ahdistuksen tunteita herättävälle alueelle. Neurotieteilijä Goazzaley mu-
kaan vaikutus perustuu siihen, että ”luonto virkistää antamalla aivojen yl-
häältä alaspäin työskentelevälle osalle vapaa-aikaa, jolloin se pystyy pa-
lautumaan”. (Williams 2017, 72-73.)  
Aivoaallot 
Hollantilaisen neurotieteen tutkimuksen mukaan fyysinen aktiivisuus muut-
taa aivoja muistia parantamalla ja mielialaa sekä kognitiivisia suorituksia 
kohentamalla. Se vähentää ahdistusta ja lievän masennuksen yhteydessä 
on todettu olevan yhtä tehokas kuin masennuslääkekin. Esiteollisella ajalla 
ihminen kulutti 1000 kilokaloria fyysisiin toimintoihin päivässä, nyt enää 
300. (Williams 2017, 187.) Aristoteles ajatteli ja opetti kävellen. Kävellessä 
ajatukset saattavat kirkastua ja se voi kohentaa yleistä mielenterveyttä. 
Vastakkaisesti se voi auttaa tyhjentämään mielen. (Williams 2017, 207.) 
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Aspinall ym. (2013) pilottitutkimuksessa kymmenet vapaaehtoiset kävelivät 
25 minuuttia, joko kaupungin vilkkaalla pääväylällä, kaupunkipuistossa tai 
hiljaisella kadulla. He mittasivat aivojen alfa-, beeta-, gamma- ja deta-
aaltoja tutkittavilta. Alfa-aaltoja esiintyy eniten lepotilassa, beeta-aaltoja 
aktiivisen ajattelun ja tarkkavaisuuden tilassa, gamma-aaltoja aisti-
havaintoja prosessoidessa. Delta-aallot esiintyvät syvän unen aikana. 
Tutkittavilta mitattiin innostuksen, turhautumisen, tarkkaavuuden, kii-
hottumisen ja meditaation tasoja. Puistossa turhautuminen ja kiihottu-
minen vähenivät sekä meditaatiotaso nousi. Nämä tulokset sopivat Kapla-
nien tarkaavuuden teoriaan. (Williams 2017, 213-214.)  
Bratman (2015) tutki 38 osallistujan aivotoimintaa heidän kävellessä 90 
minuuttia joko vihreällä kadulla tai vilkkaalla kadulla. Virheällä kadulla kä-
velleillä aivojen verenkierto etuotsalohkon alaosassa väheni merkittävästi 
ja paljon, kun taas vilkkaalla kadulla kävelleillä ei niin tapahtunut. Lisäksi 
vihreällä kadulla kävelleillä alakuloiset ajatukset vähenivät, toisin kuin kau-
punkikadulla kävelleillä. Bratmann kuvasi aivoja ennen ja jälkeen kokeen. 
Hän oli erityisesti kiinnostunut syy ja seuraus ajattelusta eli siitä millä ta-
voin tietyt maisemat kohentavat mielialaa luonnossa. Hän toteaa, että 
luonnon maisemat vähentävät verenkiertoa etuotsalohkon kuoren ala-
osassa joka yhdistetään suruntunteisiin, vetäytyneisyyteen ja ahdistuk-
seen. (Williams 2017, 221-222.) Panksepp (2007) suoritti rottakokeen, 
jossa hän rajoitti nuorten rottien vapaata kokeilua ja leikkimistä. Etuotsa-
lohkot eivät kasvaneet oikeisiin mittoihin ja toiminnanohjaus huononi. On-
gelmia ilmeni impulsiivisuudessa, itsensä hillitsemisessä ja sosiaalisessa 
kanssakäymisessä. Täysikasvuisina näistä rotista tuli eräänlaisia sosio-
paatteja. Jo 30 minuuttia leikkiaikaa auttoi aivoja vapauttamaan kasvuteki-
jöitä ja aktivoimaan satoja etuotsalohkon geenejä. (Williams 2017, 278.)  
3.5 Liikunta luonnossa mielenterveyttä parantavasti 
Suomalainen tutkija, LiisaTyrväinen, saa Suomen valtiolta rahoitusta 15 
miljoonaa tutkimussarjaan viherympäristöjen vaikutuksista. Tutkimus 
kohdennetaan tavallisiin, työssäkäyviin ihmisiin ja tavoittena on pienentää 
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kansallisia terveydenhuollon kustannuksia ja tuottaa kaupunkisuunnit-
teluaineistoa uusien viheralueiden hahmotteluun. Tavoitteena on löytää 
arkielinympäristöstä luontoaltistuksen optimaalinen määrä, sijainti, tyyppi 
ja koko terveysvaikutusten kannalta. Tutkimus on kvantitatiivinen kuvaten 
työhyvinvointia. Siinä mitataan fysiologisten ja kognitiivisten mittausten 
lisäksi virkistävyyttä, elinvoimaisuutta ja luovuutta. Lähiympäristöinä on 
vilkasliikenteinen katu, hoidettu kaupunkipuisto ja vähemmän hoidettu 
metsäpuisto. Verenpainetta mitataan sen stressiin korreloivan vaikutuksen 
vuoksi. (Williams 2017, 170-172, 174.) 
Kortisolitasot stressin kokemisessa 
Tyrväinen, Ojala, Korpela, Lanki, Tsunetsugu & Kagawa (2014) tutkivat 
kenttätutkimuksessaan kaupunkipuiston vaikutusta stressin lievittämiseen. 
30-61 -vuotiailta osallistujilta tutkittiin syljen kortisolimäärästä stressin lie-
vittymistä. Lisäksi kysyttiin, ennen ja jälkeen kokeen, tutkittavien kokemaa 
virkistyvyyttä, mielialaa ja luovuutta. Tutkittavat olivat kaupunkilaisia Hel-
singistä. Heidän viikkotyöaikansa oli 39,25 tuntia. 11,7% tutkittavista oli 
vuorotyössä, 3,1% yötyössä ja 83% päivätyössä. Tutkittavat kävivät lyhy-
ellä vierailulla kaupungin keskustassa, kaupunkipuistossa ja kaupungin 
metsämaalla. Tutkittavilta kiellettiin puhuminen tutkimuksen aikana, jotta 
sosiaaliset vaikutukset eivät vääristäisi kokeen tuloksia. Kaupunkipuistolla 
ja kaupunkimetsämaalla oli lähes samat positiiviset vaikutukset koettuun 
elpymiseen. Yli viiden hehtaarin metsämaalla koettu elpyminen nousi jälki-
käteen suuremmaksi. Syljen kortisolitaso laski kaikissa paikoissa kokeen 
kuluessa. Hoidetussa kaupunkipuistossa oli vanhoja puita ja se vaikutti 
luonnolliselta luonnolta. Kaupungin metsämaalla koettiin enemmän yh-
teenkuuluvuuden, elpymisen ja virkistävyyden tunteita. Koe suoritettiin työ-
päivän jälkeen. Tyrväinen ym. ovat aikaisemmassa tutkimuksessaan 3000 
kaupunkilaisen otoksella todenneet viiden tunnin kuukaudessa olevan 
vähimmäismäärä luonnossa vietettyä aikaa, jotta tunneperäiset ja 
virkistyttävät kokemukset voimistuvat. (Williams 2017, 173.) 
Tyrväinen ym. tutkivat myös 82 toimistotyöntekijän muodostamaa otantaa. 
Ryhmä jaettiin kaupungin keskustaan, hoidettuun puistoon ja 
37 
metsäpuistoon. Hyvinvointia mitattiin verenpainetta ja sykettä mittaamalla. 
Lisäksi otettiin sylkinäytteet ja tehtiin kyselytutkimukset. Tulokset olivat ti-
lastollisesti merkittäviä. Autossa istuminen ei virkistänyt, kuten ei 
myöskään kaupungissa oleskelu. Puistossa ja metsäpuistossa 15 minuutin 
istumisen tai lyhyen kävelyn jälkeen vaikutukset olivat 20% paremmat kuin 
kaupungissa aikaa viettäneellä vertailuryhmällä. Vähemmän hoidetulla 
metsäpuistolla oli puistoa hieman voimakkaammat vaikutukset. Mitä 
pidempään viheralueella oltiin sitä paremmaksi yksilö olonsa koki. Ren-
toutumisen lisäksi 45 minuutin jälkeen elinvoimaisuus lisääntyi paitsi kau-
punkiryhmällä. Elinvoimaisuus ja virkistytyminen kaupungissa oli alhaista 
ja siinä oli selvä ero muihin ryhmiin. Puistoissa myönteiset tuntemukset oli-
vat vahvempia ja kielteiset tuntemukset heikompia. Tutkittavat kokivat 
olevansa luovempia. Leppoisan 30 minuutin kävelyn jälkeen syke-
vaihteluväli ja verenpaine paranivat. (Williams 2017, 173-174.) 
Kaikissa ympäristöissä kortisolitasot laskivat. 15-45 minuutin käynti kau-
punkipuistossa kohotti mielialaa ja elinvoimaisuuden sekä virkistymisen 
tunteita. Tämä tapahtui myös puistossa, jossa oli asfalttitie, paljon väkeä ja 
jonkin verran katumelua. Tuloksena saatiin tieto, että yli viiden hehtaarin 
kaupunkipuistolla tai kaupungin laajoilla metsämailla on positiivinen 
vaikutus kaupungin asukkaiden hyvinvointiin. Erityisesti tulokset 
kohdistuivat terveisiin keski-ikäisiin naisiin. Suomen virkistyssuositus 
vähintään viisi tuntia kuukaudessa luonnossa pätee jotta mieliala kohenisi 
ja masennus pysyisi loitolla. Kymmenen tuntia on jo aivan toinen taso. Sa-
man vaikutuksen antaa kahden tai kolmen päivän aika poissa kaupungi-
sta. Tämä ei päde kaikkiin ihmisiin. (Williams 2017, 174-175.)  
Korpela, De Bloom, Sianoja, Pasanen & Kinnunen (2016) tutkivat vuoden 
aikana 841 työntekijää elektronisilla kyselyillä kahdesti. Kyselyt perustuivat 
tarkkaavaisuuden teoriaan. Vapaa-ajalla toistuvat fyysiset aktiviteetit lu-
onnonympäristössä takasivat elpyneen vireystilan. Puutarhan tai pihan 
hoidolla oli onnellisuuteen vähäpätöinen yhteys. Aktiivisilla luonnon-
kävijöillä turhautuminen väheni ja innostus kasvoi. Tutkimuksessa mini-
moitiin muuttuvien tekijöiden vaikutus tutkimustuloksiin. Positiivisuuteen ja 
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onnellisuuteen liittyvät vaikutukset ilmenivät marginaalisesti. Tuloksiin 
vaikutti se kuinka usein tutkittava altistui luonnolle.  
Suomeen 2010 avatulla ulkoilureitillä suoritettiin kyselyitä metsän ja 
ympäristön kokemisesta. Niiden perusteella selvisi, että luontopoluille osal-
listuneista 80% vastasi olonsa kohentuneen. Polkujen pituudet olivat 
4,4km ja 6,6km. Pidemmän polun kulkeneiden olotila kohentui enemmän. 
Ristiriitaisia tuloksia saatiin siitä onko polku elvyttävämpi kulkea yksin vai 
ryhmässä. Tilastollisesti pienissä ryhmissä kulkeminen elvytti enemmän, 
mutta vastaajat ilmoittivat kulkevansa polun uudestaan mieluiten yksin. 
Sukupuolella, säällä tai iällä ei ollut merkitystä. 15-20% ei pitänyt polusta 
ollenkaan. (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011; Ylen Ykkönen 
2016.)  
Etelä-Koreassa 11-12 vuotiaille tehdyssä tutkimuksessa todettiin kahden 
päivän metsäkävelyn laskevan kortisolitasoa sekä parantavan mer-
kittävästi itsetuntoa. Vaikutukset kestivät kahden viikon ajan. Park 
tutkimuksessa tutkittavat olivat onnellisempia, vähemmän ahdistuneita ja 
toiveikkaampia tulevaisuuden suhteen. Tutkittavat osallistuivat kahden 
viikon välein puolen päivän mittaisiin metsäkävelyihin. (Williams 2017, 
106.) Luonnossa sijaitevassa mielipaikassa yksin oleminen asettaa asioita 
oikeisiin mittasuhteisiin ja vihreä ympäristö lisää positiivisten tunteiden 
määrää sekä vähentää pelkoa (Ulrich 1983 Ulrich ym. 1991 mukaan.) 
Myönteisiä vaikutuksia syntyy myös stressaantumattomille ihmisille lu-
ontoympäristössä, koska se on ravinnon ja suojan antajana ollut ihmiselle 
tärkeä paikka ja vaikuttaa edelleen alitajuisesti (Ulrich 1983 ja 1991 Ulrich 
ym. 1991 mukaan.)  
Viheralueilla sairastaminen 
Skotlantilainen epidemiologi Mitchell pyrki alkujaan ehkäisemään 
tutkimuksillaan alkoholismia ja ylipainoa. Mitchell & Popham (2008) 
tutkimuksessa alle 65 -vuotiaille englantilaisille selvitettiin ennenaikaisen 
kuoleman ja tautien määrän suhdetta asuinpaikan viheralueiden 
runsauteen. Osallistujina olivat 40 miljoonaa ihmistä. Viheralueilla ei ollut 
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vaikutusta keuhkosyöpää sairastaviin, koska stressin määrällä ei voi 
vaikuttaa syöpäsairauden kulkuun. Sydäntauteja sairastavien kuolleisuus 
laski 4-5%, joka on merkittävä muutos. Vähiten vihreillä alueilla tuloerojen 
vaikutukset olivat suurimpia köyhien kohdalla. Heidän kuolleisuutensa oli 
kaksinkertainen verrattuna rikkaimpiin samalla alueella. Ero kaventui 
vihreimmillä alueilla, joissa luonto suojeli huono-osaisia lieventämällä 
köyhyyden aiheuttamaa stressiä tai tarjoamalla enemmän liikuntapaikkoja. 
Tutkimus oli kuitenkin poikittaistutkimus, ei tapaus/vertailututkimus. Tutki-
mus kuvaa tilannetta vain tiettynä hetkenä. (Williams 2017, 184, 190-191.) 
Liikuntaneurotieteilijä Kramer tutki Illinoisissa Amerikassa erityisesti toimin-
nan ohjauksen, muistin ja psykomotorisen nopeuden eli psyykkisten 
tekijöiden ja liikunnan yhteyttä. 40 minuutin kävely kerran päivässä kohta-
laisella vauhdilla suojaa ikääntyviä aivoja kognitiiviselta rappiolta. Kuiten-
kin muita vaikuttavia tekijöitä ovat geenit, oma älyllinen suuntautuminen ja 
sosiaalinen suhtautuminen. Stayer ja Hopman kävelytestissä luonnossa oli 
kolme ryhmää. Ensimmäiselle ryhmälle ei annettu matkapuhelinta 30 min-
uutin kävelylle. Toisen ryhmän jäsenten piti puhua pitkä puhelu kävelyn ai-
kana. Kolmas oli vertailuryhmä. Mittaukset tehtiin ennen ja jälkeen 
kävelyn. Luontokävely paransi kognitioita ja työmuisti parani. En-
simmäisessä ryhmässä oli 80% parannusta, toisessa ja vertailuryhmässä 
vain 30%. (Williams 2017, 216-220.)  
Metsäkylpy 
Takayama, Korpela, Lee, Morikawa, Tsunetsugu, Park, Li, Tyrväinen, Mia-
zaki & Kagawa (2011) tutkivat metsäkävelyn ja -katselun vaikutuksia mieli-
alaan, elpymiseen ja virkistyvyyteen. Tutkimus suoritettiin Japanissa nel-
jällä eri alueella. Osallistujia oli 45. Tutkittavat suorittivat metsäkylvyn eli ly-
hyen kävelyn metsässä. Tutkimuksessa vertailtiin kävelyn tai katselun ja 
metsän tai kaupungin vaikutuksia. Muuttuvat tekijät oli otettu huomioon. 
Luonnonympäristö sisälsi kaupunkipuiston ja ihmisen hoitamat metsät. 
Jopa lyhyt vierailu metsään tuotti moninkertaisia positiivisia psyykkisiä vai-
kutuksia mielialaan, koettuun elpymiseen ja virkistyvyyteen verrattuna kau-
punkipuistossa kävijöihin. Luonnonmaisema toi rauhantunnetta ja alensi 
40 
vaaran tunnetta. Kaupunkiympäristössä mieliala huononi, negatiiviset tun-
teet lisääntyivät ja elpymisen sekä virkistyvyyden tunteet laskivat. Met-
säympäristössä negatiiviset tunteet, kuten jännittyneisyys, kiihtyneisyys, 
masentuneisuus ja hämmennys, vähenivät.  
Hermoston toiminta 
Lee, Tsunetsugu, Takayama, Park, Li, Song, Komatsu, Ikei, Tyrväinen, 
Kagawa & Miyazaki (2014) vertasivat tutkimuksessaan elvyttävyyden mää-
rää metsässä tai kaupungissa. Tutkittavat olivat 48 nuorta aikuista miestä. 
Heille esitettiin neljä kysymystä psykologisten testien jälkeen ja metsäkä-
velyn jälkeen. Metsäkävely laski verenpainetta ja sykettä, lievitti stressiä ja 
uupumusta sekä vähensi kielteistä mielialaa ja ahdistusta huomattavasti. 
Parasympaattinen hermosto aktivoitui ja sympaattisen hermoston toiminta 
vaimentui. Jo minuutin metsässä kävelyn jälkeen syke laski, mutta veren-
paineessa ei silloin havaittu eroa. Fyysisellä aktiivisuudella ei välttämättä 
ole luonnon elvyttävyyteen vaikutusta, mutta se elvyttää stressistä ja tark-
kavaisuuden uupumisesta.  
Koettu terveys luontoliikunnan jälkeen 
Pasanen, Tyrväinen & Korpela (2014) tutkivat fyysisen aktiivisuuden ja 
luontoaltistuksen yhteyttä mielenterveyteen. Tutkimusmateriaalina käytet-
tiin Suomesta saatua kansallista aineistoa. Tutkimuskohteena oli koettu 
yleinen terveys, tunne hyvinvoinnista ja unen laatu. Muuttuvat tekijät oli va-
kioitu. Fyysistä aktiivisuutta tutkittiin sisätiloissa, ulkotiloissa rakennetuissa 
ympäristöissä ja luonnossa viikottaisella suoritustiheydellä. Luonnossa 
suoritettuun fyysiseen aktiviteettiin liittyi eniten mielialan hyvinvointi. Ylei-
nen terveys liittyi fyysiseen aktiviteettiin rakennetuissa ulkotiloissa ja luon-
nossa. Hyvä unen laatu liittyi vähäisesti tiuhaan fyysiseen aktiviteettiin 
luonnossa. Pasanen ym. (2014) väittävät, että toistettu suoritus luonnossa, 
tietyin tavoin, liittyy parempaan mielialaan.  
 
 
41 
Maiseman sijainti kävelyreitillä 
Zhang, Deng, Ma, & Sasaki (2015) suorittivat aikaisemmista tutkimuksista 
poikkeavan tutkimuksen liittyen maiseman sijaintiin kävelyreitillä. Tutkitta-
vana oli neljä eri maisemaa Keski-Japanissa. Arviointipolulla pidemmälle 
kävelleet arvostivat erityisesti maiseman ominaisuuksia kuin ne jotka ar-
vioivat maisemaa polun alussa tai puolivälissä. Polun alussa tutkittavat 
koskivat enemmän luonnoelementteihin kuten kiviin ja suuriin puihin kuin 
polun lopussa. Kävelyn lopuksi tutkittavat pitivät enemmän hiljaisesta ym-
päristöstä tai metsäpuron äänestä. He arvostivat hyvää näkymää avoi-
melta alueelta. Tutkittavilta selvitettiin avoimuuden tunteen, tavanomaisen 
maiseman ja luonnollisen tunnun arviointeja. Vesielementtien yhteydessä 
ilmeni vaihtelua arvioinneissa, riippuen olivatko ne polun alussa vai lo-
pussa. Zhang ym. kertovat havaintojen voivan muuttua suhteessa kuljet-
tuun matkaan. Erityisesti maiseman ja hiljaisuuden kokeminen korostuivat 
polun lopussa. Luonnollisuuden tuntu oli sama polun alussa, puolivälissä 
ja lopussa. Ainoastaan veden elementti polun lopussa muutti arviointia pa-
remmaksi.  
Etäisyys luontoon eri asuinympäristöistä 
Pietilä, Neuvonen, Borodulin Korpela & Sievänen (2009) tutkivat viherym-
päristöjen, fyysisen aktiviteetin ja koetun terveyden yhteyttä. Tutkittavat oli-
vat 15-74 -vuotiaita suomalaisia. Heitä oli tutkimuksen lopussa 2323 ja he 
jakautuivat kaupunkilaisiin, lähiössä asuviin ja maalaisiin. Jokapäiväisen 
ulkoilun määrä on merkittävästi yhteydessä aktiivisen ympäristön mää-
rään. Polkujen ja aktiivisen ympäristön määrä sekä matkan pituus luon-
toon vaikuttivat käyntimääriin erityisesti lähiöissä. Virkistys- ja työmatkat 
olivat positiivisesti yhteydessä koettuun terveyteen. Ikä, sukupuoli ja koulu-
tus vaikuttivat koettuun terveyteen. Jokapäiväisten tilanteiden vaikeudet 
yhdistettiin matalaan terveyteen. Erityisesti lähiöissä vähempi koulutustaso 
ja korkeampi ikä naisten keskuudessa lisäsi luontokäyntien määrää. Tä-
hän saattaa vaikuttaa parempi ulkoilupaikkojen saatavilla olo. Kaupunki-
laisten luonnossa liikkumisen tulosta voi vääristää kaupungissa saatavilla 
olevien sisäliikuntapaikkojen runsaus.  
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Systemaattisia katsauksia 
Bowler, Buyung-Ali, Knight & Pullin (2010) tekivät systemaattisen 
katsauksen luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. He löysivät 25 
tutkimusta, joissa oli mukana kontrolli-, satunnais- ja lyhytaikaisen al-
tistuksen tutkimuksia. Tutkimuksissa verrattiin puistojen ja rakennetun 
ympäristön eroja. Meta-analyysi kertoi, että luonnonympäristöillä on 
suurempi vaikutus tarkkaavaisuuden paranemiseen kuin kaupunki-
ympäristöllä. Verenpaineen ja kortisolitasojen vaikutuksista oli vähän 
todisteita. Luonnolla voi olla suora ja positiivinen vaikutus hyvinvointiin.  
Kamioka, Tsutani, Mutoh, Honda, Shiozawa, Okada, Park, Kitayuguchi, 
Kamada, Okuizumi & Handa (2012) tekivät systemaattisen katsauksen 
satunnaistutkimuksista terveyshyödyistä metsäterapiassa. Heidän kriteer-
iensä mukaisesti tarkasteltavaksi valikoitui vain kaksi tutkimusta; Pretty, 
Peacock, Sellers & Griffin tutkimus vuodelta 2005 ja Hartig, Evans, 
Jamner, Davis & Garling tutkimus vuodelta 2003. Pretty ym. (2005) tutkivat 
miellyttävien ja epämiellyttävien kuvien sekä sen jälkeisen 20 minuutin 
puistokävelyn tai kaupunkikävelyn vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen 
terveyteen. Yksin kävely vähensi verenpainetta, lisäsi itsetuntoa ja paransi 
mielialaa. Kaupunkipuisto tuotti merkittävästi kaupunkiryhmää enemmän 
positiivisia vaikutuksia. Hartig ym. (2003) tutkivat stressistä elpymistä ja 
kohdistetun tarkkaavuuden paranemista erilaisilla maisemanäkymä -
asetelmilla sekä kävelyillä luonnon- tai kaupunkiympäristössä. Luonnossa 
kävely, näkymien katselun jälkeen, pienensi verenpainetta, paransi 
stressistä elpymistä ja paransi hieman tarkkaavaisuutta kävelyn 
keskivaiheilla. Positiiviset vaikutukset lisääntyivät ja negatiiviset, kuten 
viha, vähenivät. Kaupunkikävelyllä oli päinvastaiset vaikutukset.  
3.6 Hoitoympäristöjen luonnonmukaisuus 
Ulrich (2002) mukaan hoitoympäristön pitäisi sisältää stressiä vähentäviä 
elementtejä luonnosta kuten puita, vettä, kukkia ja pensaita. Roskat, melu, 
suuret ihmismassat, turvattomuus ja abstraktit veistokset tai rakennelmat 
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ovat haittaavia tekijöitä. Säästöjä kertyisi potilaiden, omaisten ja henkilö-
kunnan paremmasta hyvinvoinnista ja potilastyytyväisyydestä, vähem-
mästä kipuilusta sekä lääkekulujen ja hoitopäivien mahdollisesta vähene-
misestä. (Korpela 2007.) Horelli (1983) kertoo, että jo 1980-luvulla on hyö-
dynnetty psykologian näkökulmaa sairaalaympäristöjen suunnittelussa. 
Tietoa tarvittaisiin erityisympäristöistä enemmän. Näin voitaisiin kehittää 
paremmin sairaaloita ja esimerkiksi dementiayksiköitä.  
Pienenevä kipulääkeannostus 
Ulrich (1984) ja Miller (1992) tutkivat vatsaelinleikkauspotilaiden elpymistä. 
Tutkimuksissa selvisi, että ne ketkä valitsivat sängyn huoneesta, jossa oli 
näkymä luontoon ja erityisesti puihin, elpyivät paremmin leikkauksen jäl-
keen kuin ne, joiden identtisistä huoneista näkyi tiiliseinä. Lisäksi luon-
tonäkymähuoneen potilailla oli vähemmän sairaalassaolopäiviä ja he koki-
vat emotionaalisen hyvinvointinsa paremmaksi. Heillä oli vähemmän 
komplikaatioita kuten päänsärkyä ja sitkeää pahoinvointia. He kärsivät vä-
hemmän kipuja kuin vertailuryhmä, pääteltynä annettujen kipulääkkeiden 
määrästä. Ulrich tutkimuksessa (1993) selvisi, että potilaat joiden ulottu-
villa oli hyvin valaistu näkymä puista ja vedestä, tarvitsivat vähemmän vah-
voja kipulääkeannoksia kuin maisemaa katsomattomat potilaat. Kozarek 
(1997) tutki vatsatoimenpiteessä olleita potilaita. Selvisi, että luontonä-
kymä ja luontoäänten kuuntelu vähensivät stressiä verrattuna ryhmään il-
man näitä toimenpiteitä. (Ulrich ym. 2008.) 
Luonnonkuvat ja -äänet 
Japanilaisessa järjestelmällisessä tutkimuksessa selvisi, että myös video-
nauhalta tuleva luonnonmaisemakuva nostaa kipukynnystä korkeam-
maksi. Tse ym. (2002) mukaan kolonoskopiassa olleet potilaat kokivat vä-
hemmän kipuja luontokuvan ollessa näkyvillä, mutta se ei vähentänyt tar-
vittavaa kipulääkemäärää. Yhdistettäessä luontonäkymä ja klassinen mu-
siikki väheni kipulääkkeiden tarve. Miller, Hickman & Lemasters (1992) tut-
kimuksessa luontovideo musiikilla vähensi kipua, stressiä ja ahdistusta pa-
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lovammapotilaiden siteiden vaihdon aikana. Devrotes & Rubin (2003) suo-
rittamassa keuhkotähystyspotilaille tehdyssä tutkimuksessa selvisi kallio-
kiipeilynäkymän ja luontoäänten vaikuttavan vähentävästi koetun kivun 
määrään vertailuryhmään nähden. (Ulrich ym. 2008, 81.) Shira ym. (2012) 
kertoo värikuvan olevan korvike maisemalle, mutta se ei ole yhtä hyvä kuin 
maisema. Tämä perustuu siihen, ettei kuva pysty sisältämään koko maise-
maa ja sen avaruutta. (Zhang ym. 2015.) 
Leikkauspotilaista luontokuvia katselleet olivat sairaalassa keskimäärin 
vuorokauden vähemmän kuin luontokuvia katsomattomat (Ulrich 1984). 
Ulrich (1981) ja Ulrich ym. (1991) mittasivat tutkimuksissaan fysiologisia 
reaktioita luontokuvia katselleilta. Mittauksia tehtiin sydämen syke ja EKG- 
sekä aivojen EEG -mittauksilla, ihon sähköjohtavuuskyky- ja pään lihasten 
jännittyneisyysmittauksella. Tutkimuksissa todettiin luontokuvia katsellei-
den olleen rentoutuneempia kuin kaupunkikuvia katselleet. Reaktiot tapah-
tuivat 3-4 minuutissa. (Ulrich ym. 1991.) Virtuaalissa luontoympäristössä 
on todettu tapahtuvan elpymistä, kuitenkin vähemmän kuin luonnollisessa 
luontoympäristössä. Luontovideota katselleiden subjektiivinen kokemus li-
säsi positiivisia tunteita ja vähensi vihan ja pelon tunteita. (Huttunen 2011.) 
Odotushuoneen luontoelementti 
Katchrer (1984) suorittamassa hyvin kontrolloidussa klinikkakokeessa mi-
tattiin hammashoidon odotushuoneessa olevan akvaarion vaikutusta poti-
laisiin. Akvaariolla varustetun huoneen potilaiden ahdistus oli vähäisem-
pää ja he noudattivat leikkauksen aikana paremmin ohjeita kuin potilaat, 
joiden odotushuoneessa ei ollut akvaariota. Odotus- ja tutkimushuone oli-
vat samat eri päivinä. Heerwagen (1990) hammaslääkärissä suoritta-
massa tutkimuksessa potilaiden stressi, verenpaine ja sydämen syke pie-
nenivät päivinä, jolloin suuri seinämaalaus luonnonkuvalla oli huoneen sei-
nällä. Ulrich (1983) totesi verenpaineen ja sykkeen madaltuneen asiakkai-
den katsellessa luontovideota, rakennettua ympäristöä kuvaavaa videota 
katseleviin asiakkaisiin verrattuna. Tutkimus tehtiin satunnaisille asiakkaille 
45 
verenluovutuksessa. Ulrich (1993) sydäneikkauspotilaille suoritetussa tut-
kimuksessa selvisi myös, että altistus luonnolle vähensi stressiä ja ahdis-
tusta sekä kivunkokemista. (Ulrich ym. 2008, 88-89.) 
Sairaalapuutarha 
Markus (1999), Ulrich ym. (1999), Whitehouse (2001) ja Shemen (2005), 
kertovat potilaiden, perheiden ja henkilökunnan sairaaloissa pitivän sairaa-
lan puutarhaa elvyttävänä ympäristönä. Ulrich ym. (1999) toteavat stressin 
vähenevän puutarhassa klinikkaympäristöön verrattuna sen tarjoaman so-
siaalisen tuen ja elpymisen mahdollisuuden vuoksi. Markus ym. (1995) 
kertovat tarkkailu- ja haastattelututkimuksessaan neljän eri sairaalapuutar-
han käyttäjistä. Lähes kaikki kokivat stressistä elpymisen olevan tärkein 
etu puutarhan käytössä. Whitehouse (2001) tarkkailututkimuksessa poti-
laat ja perheet, jotka käyttivät sairaalapuutarhaa, kertoivat puutarhan aut-
taneen stressistä elpymiseen ja parantaneen emotionaalista hyvinvointia. 
Shanaan (2005) lasten syöpäkeskuksen kolmen puutarhan tutkimukseen 
osallistuneet potilaat perheineen ja henkilökuntineen, kokivat stressita-
sonsa madaltuneen puutarhassa paremmin kuin sairaalassa. (Korpela 
2008) 
Luontoterapiasta kirjoitti Rush jo 1812 seuraavasti: ”On huomattu, että kai-
kissa sairaaloissa ne miespuoliset maanikot, jotka avustavat puiden pilkko-
misessa, tulenteossa ja puutarhan kaivuutöissä -usein toipuvat, kun taas 
ne, jotka eivät asemansa puolesta voi suorittaa tuollaisia palvelustehtäviä, 
viruvat elämänsä loppuun sairaalan seinien sisällä”. (Williams 2017, 199.) 
Freud oli aikaisemmin pitänyt kaupunkeja ja sivilisaatiota osasyyllisinä ih-
misten epäterveelliseen taantumistaipumukseen. 1900 -luvun alkupuolis-
kolla mielenterveyshoito keskittyi lääkkeisiin, ilmastonvaihdoksiin ja erinäi-
siin hoitotoimenpiteisiin. Ottosson mukaan 1800 -luvulla sairaalan rakenta-
misen yhteydessä rakennettiin aina viihtyisä puutarha sen ympärille. 1930-
1940-luvuilta lähtien on keskitytty tarjoamaan potilaille vain lääkkeitä ja 
energiaa. (Williams 2017, 199-121.)  
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Sairaala puutarhassa 
Singaporen valtio antaa 200 miljoonaa Singaporen dollaria vuosittain mai-
semien kehittämiseen. Singaporessa on kasvitieteellinen puutarha, joka 
on auki 19 tuntia päivässä ja sinne on täysin vapaa sisäänpääsy kaikilla. 
Singaporilaiset puhuvat heidän kaupunkinsa olevan puutarhassa. Kaupun-
gin tärkein urbaani virkistysalue koostuu lukuisista ulkopuutarhoista ja kah-
desta jättipuutarhakasvihuoneesta. Ainoastaan luonnoliset äänet puuttu-
vat. (Williams 2017, 300-301.) Singaporelaisessa julkisessa sairaalassa lä-
hes kaikki huoneet avautuvat sisäpihan rehevään puutarhaan, jossa kas-
vaa erityisesti lintuja ja perhosia houkuttelevia puita ja pensaita. Siellä on 
suuri lampi ja lääkeyrttien puutarha sekä kävelypolku. Jokaiselta parvek-
keelta riippuu kasveja. Lammessa on tekosaaria, joissa pesii jalohaikaroita 
ja uhanalaiset kalat uivat virrassa puutarhan halki. Teho-osastolta näkyy 
puita kahden metrin ikkunoista, käytävät ja porrastasanteet johtavat ulos. 
Potilaat syövät osan luomuvihannestarhan tuotteista. Kembel ym. (2012) 
ovat tutkineet Oregonissa bakteerien määrää sairaalassa. Tulokset kerto-
vat haitallisten bakteerien määrän laskevan, jos huoneeseen päästetään 
ilmaa ulkoa, joka tasapainottaa kokonaisbakteeritasoa. (Williams 2017, 
300-301.) 
Luontoharrastukset 
Keskiverto suomalainen harrastaa luontoon liittyvää aktiviteettia kuten 
marjastamista 50%, hiihtämistä 30% ja säännöllistä metsäkävelyä 70% 
kaksi-kolme kertaa viikossa. Euroopassa ja Yhdysvalloissa säännöllisen 
metsäkävelyn määrä on vain 30%. Yli 95% suomalaisita viettää säännöllis-
esti vapaa-aikaa luonnossa. Suomi kaupungistui hyvin myöhään muihin 
länsimaihin verrattuna, 60-70-luvuilla. Suomi on Euroopan metsäisin valtio. 
74% maan pinta-alasta on puiden peitossa. Suomessa on kaksi miljoonaa 
mökkiä. Metsässä vietetty aika säästää todistetusti terveydenhuollon 
kustannuksia parantamalla fyysistä kuntoa ja kohentamalla mielenter-
veyttä. (Williams 2017, 166-169.) WHO tiedotteessa vuodelta 2015 sano-
taan, että masennus vie globaalisti enemmän terveitä vuosia kuin mikään 
muu sairaus. (Korpela 2007; Williams 2017, 300-301.) 
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3.7 Terapeuttinen luonto 
Luontoympäristöä pystyy kokemaan aisteilla. Tärkeää on mitä yksilö kokee 
siinä hetkessä kun kohtaa luonnollista ympäristöä. Tietoisuudessa virtaa 
ajatuksia, tunteita ja himoja jotka ovat jatkuvassa liikkeessä. Muutoksen ai-
kaansaamiseksi luonto voi muodostaa väylän yhdessä terapeutin kanssa. 
Tässä psykologisessa ilmiössä menneistä ja tämänhetkisistä suhteista 
koostuu laaja verkosto. Asiakas saa kokemuksen kohdata terapeutin mo-
lemminpuolisena osallistujana. Lähestymistapa muistuttaa itsep-
sykologisoimista. (Jordan 2016, 60-61.) Luonto psykoterapiassa tarkoittaa 
kolmen elementin yhdistelmää, jossa luonto on yksi osa terapeutin ja 
asiakkaan kanssa. Luonto tarjoaa tilaa käsitellä vaikeata tunteellista mate-
riaalia. Heijasteita traumaattisista tiedostamattomista tunteista voi ilmetä 
hoidon aikana. Luonnon jatkuva liike auttaa hahmottamaan elossa ole-
misen tunnetta. Kiinnostavia elementtejä voi ilmaantua myös asiakas-tera-
peutti suhteeseen. Kävellessä vierekkäin katsekontakti vähenee ja 
asetelma on erilainen kuin tapaamishuoneessa. Luonto tuntuu monen 
mielestä vähemmän uhkaavalta ja lisää turvallisuuden tunnetta. (Jordan 
2016, 65-67.)  
Tunteensiirtoa voi tapahtua tiedostamatta. Uudelleenkokeminen on osa 
terapiaprosessia jota ei voida älyllisesti suorittaa. Prosessissa voidaan 
muuttaa asiakkaan ongelmien kokemista erilaiseksi. Luonnossa moni 
kokee olonsa turvalliseksi. Tietyt luontoympäristöt vaikuttavat tunteisiin, 
jolloin terapeuttista työtä pystyy hyödyntämään paremmin ulkona. Tun-
teiden vastavuoroinen palaute on tärkeää. Tunteet yhdistyvät paikkoihin ja 
symboleihin sekä muovautuvat niiden avulla. (Jordan 2016, 62-64.) Sahlin 
ym. (2012) mukaan luontoon perustuvassa terapiassa luonnon vaikutus 
ulottuu syvempään tietoisuuteen ja ykseyden kokemiseen, johon liittyy 
itsensä hyväksyminen, kokemus muiden hyväksymisestä sekä itsen palau-
tuminen. Tämä mahdollistuu kun yksilöä kohdellaan ryhmässä myötätunto-
isesti, tuomitsemattomasti, ymmärtäväisesti ja kunnioittaen. Rachel ja Ste-
phen Kaplan pioneeritutkimuksessa 1970 -luvulla tutkittiin luontointerven-
tion vaikutuksia. Tutkittavat vaelsivat erämaassa ja noin puolen tunnin ku-
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luttua vaelluksen aloituksesta ilmoittivat olevansa tyytyväisiä itseensä sel-
laisina kuin ovat. (Salonen & Kirves 2016, 140.) Searles (1960) kertoo 
transferenssista eli potilaan tunteiden projisoimisesta terapeuttiin. Hänen 
mukaansa projisointi voi kohdistua myös luonnon elementteihin. (Williams 
2017, 201.)  
Kuntoutusta maaseudulla 
Green Care -palvelut ovat luonto- ja eläinavusteisia hoiva-, kuntotus- ja 
hyvinvointipalveluja. Green Care eli vihreä hoiva kehitettiin Hollannissa 
2000 -luvulla. Suomessa ekopsykologisia menetelmiä sovelletaan maati-
lalla työskentelyssä, ratsastusterapiassa, seikkailu- ja elämystoiminnassa 
sekä luonnon materiaalien käytössä. (Kupari 2012, 66-67; Särkkä, 
Konttinen & Sjösted 2013, 28.) Green Care menetelmiä käytetään 
monissa Euroopan maissa. Norjassa on viranomaisia vastaamassa toimin-
nasta. Hoivamaatiloja on satoja, yhteensä tuhansia, eri maissa. Suomessa 
niissä toimii hoivalaitoksia ja perhekoteja. Lisäksi niissä totetetaan 
kuntoutusta ja kuntouttavaa työntekoa. Parantoloita ja mielisairaaloita si-
joitettiin ennen maaseudulle ja potilaat osallistuivat maatilan yhteisiin 
töihin. (Kupari 2012, 66-67.) Green Care -palvelut ovat julkisen sektorin 
vastuulla (Särkkä ym. 2013, 8, 28-29). Horelli (1983, 47) kertoo, että 
psyykkinen häiriö voidaan korjata biolääketieteellisin keinoin jos syy on 
elimellinen. Syyn ollessa tajunnallinen auttavat psykogiset ja psykody-
naamiset menetelmät. Potilaita, joilla on häiriintynyt suhde ympäristön 
todellisuuteen, auttaa sosiaalipsykiatriset menetelmät.  
Terveyspalveluita luonnosta 
Green Health -palvelut ovat suunnattu kaikille hyvinvointia lisäävinä. Ne 
sisältävät pääasiassa virkistys-, asumis- ja työympäristön toiminnan. 
Lisäksi lapsille ja nuorille järjestetään metsäkerhoja ja luontokouluja. 
Ekopsykologian mukaan yksilö on osa luontoa. Ekopsykologia liittää 
tietoisuuden, tiedostamattomat tunteet, unet, impulssit ja halut fyysiseen 
ympäristöön. (Salonen 2005, 14-15, 22.) Suomessa, Pitkäniemen psyk-
iatrisessa sairaalassa on voinut erikoistua viherympäristöterapeuttiseen 
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hoitotyöhön vuodesta 2008 alkaen. Koulutukseen kuuluu lähipihojen 
käytön ja ilmiasun hoitotyötä tukevaa suunnittelua. Myös mielenter-
veyskuntoutujat hoitavat puistoa. (Korpela 2010.) Sairaalaosasto on osa 
aineellista ympäristöä, johon vaikuttaa paikan sijainti sairaalassa. Lisäksi 
sairaansijojen ja pinta-alan määrä eli koko vaikuttaa potilaiden 
kokemuksiin ja siten sairaudesta paranemiseen. Vaikuttavia asioita ovat 
näiden lisäksi osaston yleinen ulkonäkö, tilajärjestelyt ja sisustus. (Horelli 
1983, 47.) 
Williams (2017, 30-35) mukaan Shinrin Yoku eli metsäkylpy on Japanissa 
normaali ehkäisevä lääketieteen hoitomuoto. Pieni joukko japanilaisia 
lääkäreitä on erikoistunut metsälääketieteeseen. Metsäkylpy perustuu 
aistien vaikutukseen, ihmisen ja luonnon sidokseen ja rentoutukseen. 
Shinrin Yoku -käsite on otettu käyttöön 1982 Japanin hallituksen 
määräyksestä. Japanin valtio on rahoittanut metsäkylpytutkimusta vuosit-
tain 4 miljoonalla dollarilla vuodesta 2003 lähtien. Japanissa on tällä het-
kellä 48 virallista metsäterapia-aluetta.  
Puutarhaterapia 
Ruotsissa on kehitetty uudelleen kokonaisvaltaiseen ymmärrykseen pe-
rustuva terapiamuoto. Maisema-arkkitehti Grahn kertoo terapiapuutar-
hasta. Terapiapuutarha sisältää lasikupolisen kasvihuoneen, vesiele-
menttejä, kukkapenkkejä, vihannesistutuksia, polkuja ja lukuisia pienempiä 
rakennuksia. Hänen mukaansa toimiva puutarha koostuu turvallisista, 
kiehtovista ja naturalistisista lajien monimuotoisuutta korostavista elemen-
teistä. Terapia sisältää 12 viikon ohjelman jonka aikana jokaisena viikkona 
on neljä perushoitokertaa, joista jokainen kestää kolme tuntia. Terapiaan 
otetaan tällä hetkellä vakavasta työperäisestä stressistä kärsiviä. Usein he 
ovat hyvin masentuneita, uneliaita, epäsosiaalisia ja heillä on myös muita 
mielenterveysongelmia sekä lääkkeitä käytössä. Tarkoitus on ”olla tässä 
hetkessä vuorovaikutuksessa kasvien kanssa”. Aisteihin perustuvassa ter-
apiassa edetään myöhemmin luovaan toimintaan. Metaforioita käytetään 
paljon työssä. Puutarhassa saa olla omissa oloissa tai auttaa puutarhan 
hoidossa omien tuntemusten mukaisesti. Tulokset terapiajakson lopussa 
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kertovat oireiden vähentyneen 20 prosentilla. 60% potilaista on vuoden 
sisällä mennyt takaisin palkkatyöhön, mikä on enemmän kuin muissa tera-
piamuodoissa. Kuuden vuoden seurannassa säästöt ilmenivät 
lääkärikäyntien vähentymisenä kolmestakymmenestä vuosikäynnistä kym-
meneen. Ruotsin valtio rahoittaa terapiaa ja on perustamassa vastaavia 
uusia hoitolaitoksia. Jonot terapiaan ovat pitkät. (Williams 2017, 202-204.)  
Viherympäristö lähettyvillä 
Alankomaissa toteutuneessa epidemiologisessa tutkimuksessa selvisi, 
että viherympäristön suuri määrä kilometrin säteellä kotoa, oli yhteydessä 
vähäisempään sairastavuuteen. Maas ym. (2009) kertovat myös psyykkis-
ten sairauksien kuten depression ja ahdistuneisuuden vähentyneen. Skot-
lannissa mielenterveyspotilaille suoritetussa tutkimuksessa todettiin mie-
lialalla ja luontoympäristöllä olevan yhteys. Potilaat joilla oli depressio, 
ahdistuneisuushäiriö, kaksisuuntainen mielialahäiriö tai psykoottinen 
sairaus, kävelivät tunnin metsässä ja maaseutumaisemassa. Roe & Aspi-
nall (2011) kertovat potilaiden energisyyden ja mielihyvän lisääntyneen 
sekä stressin lievittyneen myös vertailuryhmässä. Kuitenkin vertailury-
hmässä myös itsearvostus kasvoi, toisin kuin potilasryhmässä. (Salonen & 
Kirves 2016, 139.)  
Masennuksen helpottuminen 
Korpela, Stengård & Jussila (2016b.) tutkivat pilottitutkimuksessaan lu-
onnon vaikutusta masennukseen. Tutkittavia oli 13 henkilöä iältään 29-59 
-vuotiaita. Kaikilla oli diagnosoitu depressio ja yhdellätoista heistä oli 
lääkkeitä sen hoitoon. Kolmella tutkittavista oli yksilöllistä masennuksen 
hoitoa tutkimuksen aikana. Luontokävelyiden alussa, lopussa ja kolmen 
kuukauden kuluttua kävelyistä täytettiin yleinen masennuskysely, bdi-II. 
Luontokävelyitä tehtiin kahdeksan viikon ajan. Myös ennen jokaisen 
tapaamisen alkua ja tapaamisen lopussa täytettiin bdi-II -kysely. Kolmessa 
mittauspisteessä saatiin tulokseksi masennuksen huomattava lasku ja 
mielialan huomattava nousu. Kuudella tutkittavalla masennus väheni 
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kliinisesti merkittävän paljon. Korpela ym. väittävät, että luontokävelyt pa-
ransivat stressin sietokykyä, antoivat elvyttäviä kokemuksia ja paransivat 
hyvinvointia mielenterveyden osalta.  
Terveyden kokonaisvaikutukset 
Fisher ym. (2000), Gomez & Fisher (2003), Hartig ym. (1996), Jäppinen 
ym. (2014) ja Kellert (2008) mukaan elpymistä on tutkittu kokonaisval-
taisemmasta näkökulmasta vuosina 1975-1991. Näkökulman mukaan lu-
onto vaikuttaa myös stressaantumattomaan ihmiseen ja tuottaa terveyttä 
elpymisen lisäksi minäkokemusten myönteisillä vaikutuksilla. (Salonen & 
Kirves 2016, 140.) Terveyden kokonaisvaikutuksia, sosiaallisuutta ja 
kielteisiä tunteita kuten luontopelko, tutkittiin Salosen ja Kirveen 
pitkäaikaistutkimuksessa. Tutkimus ajoittui vuosille 2007-2011 ja osal-
listujia oli 509. Osallistujat koostuivat 12-80-vuotiaista pääasiassa aikui-
sista ihmisistä. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhmään joista toiset olivat 
ohjauksen alaisia ja toiset omaehtoisesti kokevia. (Salonen & Kirves 2016, 
143-152.) 
Tulokset kertovat, että elpyjiä oli 55,1%, tervehtyjiä 37%, ristiriitaisia 7,8% 
ja sosiaalisia 3,6% sekä ympäristön tilasta huolissaan oli 2,5% kaikista 
osallistujista. Ohjausryhmässä ei esiintynyt lainkaan luontopelkoa. He 
eivät kokeneet huolta ympäristöstä eivätkä olleet sosiaalisuudesta ki-
innostuneita lukuun ottamatta elpyjiä. Rauhoittumista, rentoutumista, vah-
vistumista, herkistymistä ja virkistymistä kokivat 44% elpyjistä. Läsnä 
oleminen ja moniaistisuus, turvallisuudentunne, itsensä hyväksyminen, 
veden elementti ja vihreä metsä olivat elpymisen tekijöitä. Pelkästään kog-
nitiivisia tekijöitä kuten keskittymistä, tarkkaavuutta ja ajatteluun liittyvää 
vahvistusta kokivat 0,6%. Elpyjistä sosiaalisia vaikutuksia kuvasi 1,4%. 
Sosiaalisuus koettiin myönteisesti, mutta yksinolo esiintyi voimakkaana ha-
luna päästä pois ihmisten keskuudesta. Elpyjistä 0,9% oli huolta 
ympäristön tilasta. (Salonen & Kirves 2016, 143-152.) 
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Tervehtyjät kokivat elvyttävyyden lisäksi vaikutuksen hyvinvoinnista. 
Selvästi voimakkaita ja kokonaisvaltaisia myönteisiä tunteita koki 13% ter-
vehtyjistä. Tunteisiin kuului itsensä hyväksyminen ja läsnäolo. Vaikutuksia 
koettiin kielteisten tunteiden, häiriöiden ja ongelmien helpottumisella tai 
paranemisella. Oleellista oli luontoyhteyden tunne. Luonnon koki tärkeäksi 
osaksi omaa terveyttä ja hyvinvointia 8%. Osa koki saavansa psykoot-
tisuuteen helpotusta vaikutuksen olevan parantava ja eheyttävä. Ter-
vehtyjät kokivat myös sosiaalisia vaikutuksia. Ahdistuksen lieventymistä, 
myönteisiä vaikutuksia ihmisten välisessä ilmapiirissä ja huolta ympäristön 
tilasta koki 1,6%. Ristiriitaisten ryhmässä 7,8% koki elvyttäviä vaikutuksia 
sekä voimakkaita kielteisiä tunteita luontoon liittyen kuten säähän ja vuo-
denaikaan. Sosiaalisuuden mainitsevia ristiriitaisia oli vain kolme. He ker-
toivat huonolla säällä olevan epäsosiaalinen vaikutus. (Salonen & Kirves 
2017, 143-152.)  
Adhd -lapset 
Taylor & Kuo (2011) tutkivat adhd-lapsia. Lapset kävelivät 20 minuuttia 
asuinalueella, kaupunkiympäristössä tai puistossa. Puistossa kävelleiden 
lasten muisti toimi muita paremmin ja he muistivat etukäteen luetellut nu-
merot takaperin. Lääkkeitä ei käytetty kokeen aikana. Taylor & Kuo (2004) 
kertovat otsakuoren oikean puolen olevan aivojen järjestelevä, tuomitseva 
ja tehtävien hoitoon keskeisesti osallistuva alue. Adhd -potilailla tämä alue 
toimii passiivisesti. Adhd -diagnoosi kehittyi 150 vuota sitten, kun kou-
lunkäynnistä tuli pakollista. Montessori -ajattelu syntyi 1920. Siinä kehoi-
tetaan luopumaan luentotyylisestä opettamisesta kokonaan ja siirtämään 
toiminnot maatiloille ja luontokerhoihin. Tällöin oppilaat liikkuvat vapaasti ja 
heillä on tekemistä. Saksassa 1970-luvulla suoritetussa sadan 
päiväkotilapsen pitkäaikaistutkimuksessa selvisi, että teoriapohjaisessa 
päiväkodissa olleet lapset olivat neljänteen luokkaan mennessä jääneet jä-
lkeen jokaisella opinto- ja sosioemotionaalisella mittarilla mitattuna leik-
kipäiväkotien vertailuryhmästä. Leikkiminen ei tapahtunut välttämättä aina 
ulkotiloissa. Nykyään Saksassa on yli 1000 luontopäiväkotia. (Williams 
2017, 277.)  
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4 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUMINEN 
4.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli koota tutkittua tietoa synteesiksi jo ole-
massa olevasta tiedosta, sekä jäsentää tietoa tutkimuskysymyksiin liittyen. 
Tarkoituksena oli tehdä kirjallinen selvitys vastaten tutkimuskysymyksiin. 
Tutkimuskysymyksiä tässä opinnäytetyössä:  
1. Mitkä tekijät luonnossa vaikuttavat ihmisen mielenterveyteen? 
2. Mitä ihmisen mielenterveyttä elvyttäviä ja eheyttäviä vaikutuksia luonto 
mahdollistaa? 
Tavoitteena on tuottaa tietoa mielenterveystyön kehittämiseen. Tavoittena 
on myös, että Mennään Metsään -hankkeen toimijat voivat käyttää tietoa 
kehittäessään luontomatkailua.  
4.2 Kirjallisuuskatsaus 
Kirjallisuuskatsaus itsessään voi olla itsenäinen tutkimusmenetelmä. Sen 
avulla tehdään synteesi aikaisemmasta tutkitusta tiedosta (Tuomi & Sa-
rajärvi 2003, 120; Stolt, Axelin & Suhonen 2015, 6-7). Kirjallisuuskatsaus 
voi olla myös tutkimuksen perusta. Kirjallisuuskatsauksen toistettavuus 
lisää luotettavuutta. Kirjallisuuskatsauksen tärkein tehtävä on tieteenalan 
teoreettisen ymmärryksen, käsitteistön tai teorian kehittäminen tai ole-
massa olevan teorian arvioiminen (Carter & Kulsuk 1995 Salmisen 2011, 3 
mukaan; Stolt ym. 2015, 7). 
Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan muodostaa kokonaiskuva aiheesta 
ja tunnistaa siinä ilmeneviä ongelmia. Lähestymistapa voi olla myös 
poikkitieteellinen kattavasti eri tieteenalojen näkökulmasta, riippuen kir-
jallisuuskatsauksen tarkoituksesta. Hollyn ym. (2012) mukaan erityisesti 
systemaattista kirjallisuuskatsausta voidaan käyttää terveydenhuollon 
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näyttöön perustuvan toiminnan ohjaukseen (Stolt ym. 2015, 7). Kir-
jallisuuskatsaus tuo tutkimukseen olennaisen kirjallisuuden näyttöä, mistä 
näkökulmasta ja miten ilmiötä on aikaisemmin tutkittu (Hirsjärvi ym. 2009, 
121). Kirjallisuuskatsaus antaa oppimisen mahdollisuuden. Sen laatu ker-
too tutkijan kyvystä suodattaa pääasiat ja ottaa tutkimukseen mukaan vain 
asianmukaiset ja tutkimuksen aiheeseen suoraan liittyvän aineiston. Tutki-
jan on oltava huolellinen, rehellinen ja puolueeton sekä esitettävä ristirii-
taisuudet ja putteet tutkimuksessa. (Hirsjärvi ym. 2009, 259-260.) 
Kirjallisuuskatsausta voidaan käyttää terveydenhuollon näyttöön perustu-
vaan toimintaan. Liian suppea tutkimuskysymys ei mahdollista 
vastaamista kysymykseen ja liian laaja antaa liikaa tietoa. Systemaattinen 
kirjallisuushaku löytää kaiken tutkimuskysymykseen vastaavan materi-
aalin. Kirjallisuuskatsaukset jaetaan päätyypeittäin kuvaileviin kirjallisuus-
katsauksiin, systemaattisiin kirjallisuuskatsauksiin ja määrällisiin meta-
analyyseihin tai laadullisiin metasynteeseihin. Kirjallisuukatsauksen 
vaiheet jaetaan pääpiirteittäin neljään vaiheeseen: kirjallisuuden haku, 
(kriittinen) arviointi, synteesi ja analysointi. (Stolt ym. 2015, 7-8.) Kir-
jallisuuskatsauksen kirjallisena aineistona voidaan käyttää tieteellisten 
lehtien lisäksi tutkimuskirjallisuutta, julkisyhteisöjen selvityksiä, kan-
sainvälisten organisaatioiden raportteja, tieteellisten järjerjestöjen ja 
muiden asiantuntijaorganisaatioiden tutkimuksia ja selvityksiä (Salminen 
2011, 31). 
4.3 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus 
Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa pyritään ilmiön syvälliseen 
kuvaukseen ja ymmärtämiseen. Menetelmän luotettavuutta parantaa argu-
mentoinnin vakuuttavuus ja tutkimuksen johdonmukaisuus. Kuvailevaa kir-
jallisuuskatsautta on käytetty paljon hoito- ja terveystieteellisissä tutkimuk-
sissa tutkimusmenetelmänä. Kliinisen tiedon kokoamista voidaan 
hyödyntää käytännön hoitotyössä. Kirjallisuutta kuvailevasta kirjallisuus-
katsauksesta on vähän. Tutkimuksen eri vaiheet etenevät osittain 
päällekkäin koko prosessin ajan. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietilä, 
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Jääskeläinen & Liikanen 2013, 292-293.) Polit ja Beck (2012) tuovat esiin 
menetelmän hyödyllisyyden aikaisempien tutkimusten tiedon tunnistamis-
essa ja vahvistamisessa sekä tiedonaukkojen ja ristiriitojen esiintuomis-
essa (Kangasniemi ym. 2013, 294). Salminen (2011, 6) kertoo kuvailevan 
kirjallisuuskatsauksen olevan yleiskatsaus ilman tarkkoja sääntöjä ja laaja-
alaisen aineiston valinnan mahdollistuvan ilman metodologisia sääntöjä. 
Kangasniemen ym. (2013) mukaan kuvaileva kirjallisuuskatsaus kuvailee 
viimeaikaista tai aikaisemmin tiettyyn aihealueeseen kohdistunutta tutki-
musta. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen heikkoutena voidaan pitää 
kantaa ottamattomuus käytettyjen tutkimusten luotettavuuteen, vaikka si-
inä pyritään kuitenkin käyttämään vertaisarvioituja tutkimuksia. Ky-
symyksenasettelu on yleensä laaja ja voi sisältää erilaisia rajauksia. (Stolt 
ym. 2015, 9.) 
Alustava kirjallisuuskatsaus selventää tutkimuskysymyksen määrittelyä. 
Tutkimuskysymyksen on oltava riittävän täsmällinen ja rajattu, jotta syv-
ällinen tarkastelu mahdollistuu. Kuitenkin kysymyksen väljyys antaa tilaa 
tarkastella ilmiötä monista näkökulmista. Ymmärtämisen tavoite ohjaa 
aineiston valinnassa. Elektronisten tietokantojen lisäksi voidaan käyttää 
manuaalista hakua tieteellisistä julkaisuista. Merkittävin kriteeri aineiston 
sopivuudelle on kuitenkin tarkoituksenmukaisuus. Valinnan keskeisin pe-
ruste on sisältö ja sen suhde muihin valittuihin tutkimuksiin. Aineistovalinta 
ja tutkimuskysymys tarkentuvat vastavuoroisessa reflektoinnissa koko 
tutkimuksen ajan. Imlisiittisessä aineistovalinnassa lähdekritiikki esitellään 
aineiston käsittelysssä. Eksplisiittisessä aineistovalinnassa kuvataan tar-
kasti kirjallisuuden valinta. Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa 
käytetään explisiittistä aineistovalintaa, jota voidaan soveltaen käyttää mu-
issa kirjallisuuskatsauksen muodoissa. Explisiittinen haku ei kuvailevassa 
kirjallisuuskatsauksessa perustu vain rajattuihin hakusanoihin ja aika- ja 
kielirajauksiin. Tällöin voidaan puhua soveltavasta explisiittisestä aineisto-
hausta. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineiston menetelmät, tieteen-
alat, julkaisujen ajankohdat sekä lähestymistavat saattavat poiketa hu-
omattavasti toisistaan. Perustellusti voidaan käyttää tieteellisen aineiston 
lisäksi muita artikkeleita. (Kangasniemi ym. 2013, 295-296.)  
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Grant ja Booth (2009) kertovat ilmiön kuvailun rakentamisen sisältävän el-
ementtejä laadullisista aineiston analyysimenetelmistä. Analyysissä 
käytetään usein yhtä tai muutamaa päälähdettä tarkastelun perustana. 
Muun kirjallisuuden avulla kritisoidaan, täydennetään ja täsmennetään 
niitä. Sisältöä, menetelmiä, etiikkaa ja luotettavuutta pohditaan tulosten 
tarkastelussa. Keskeisiä tuloksia tarkastellaan suhteessa laajempiin 
yhteiskunnallisiin, käsitteellisiin tai teoreettisiin konteksteihin. (Kangas-
niemi ym. 2013, 296-297.) Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoiksena 
on tehdä synteesi jo olemassa olevasta tutkitusta tiedosta, joka liittyy olen-
naisesti tähän aiheeseen. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus vastaa hyvin tutki-
muskysymykseen tai –kysymyksiin. Kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella 
voidaan antaa laaja kuva aiheesta helppolukuisesti. Yleiskatsauksella tar-
koitetaan yleensä kuvailevaa kirjallisuuskatsausta (Hirsjärvi ym. 2009, 81-
83).  
Kuvaileva kirjallisuuskatsaus oli ainut sopiva metodi tälle katsaukselle. Va-
linta indisoituu aineiston vähäisyyden ja hajanaisuuden vuoksi. Lähteitä ei 
löydy tarpeeksi systemaattiseen täsmähakuun. Vanhentuneita lähteitä on 
käytetty jopa katsauksen runkotöinä. Nämä tutkimukset toistuvat usean 
muun tutkimuksen lähdeluetteilossa. Uusien tutkimusten tietoperustana on 
käytetty toistuvasti tiettyjä klassikkotutkimuksia. Rocher Ulrich on osal-
listunut lukuisiin tutkimuksiin luonnon vaikutuksista. Suomalainen Kalevi 
Korpela on tehnyt lisensiaatintyön ja väitöskirjan luonnon mielipaikoista ja 
kertoo paikkaidentiteetistä ja sen yhteyksistä yksilön luontoyhteyteen ja 
minäkuvan kehittymiseen. Kirsi Salonen on ollut mukana viimeaikaisessa 
uudenlaisessa konseptissa tutkia luonnon mielenterveyteen kokonaisval-
taisesti vaikuttavia tekijöitä. Japanissa on tehty monenlaisia kokeita lu-
onnon vaikutuksista.  
4.4 Mennään Metsään -hanke 
Puhdas ja ruuhkaton luonto Päijät-Hämeessä ja Hämeessä ovat luontoe-
lämysten markkinointietu. Näitä alueita on hyödynnetty pääasiassa lähi-
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virkistyskäytössä lukuunottamatta muutamaa kärkikohdetta. Käyt-
täjälähtöinen suunnittelu on jäänyt vähemmälle. Käytössä on ollut lähinnä 
perinteisiä polkuja ja kulku-uria. Syynä on suunnittelun puute, retkireittien 
heikko laatu, saavutettavuus, hyödynnettävyys ja tunnettavuus. Nämä 
tekijät hidastavat maaseudun kansainvälistä kehitystä. (Ihalainen 2017.) 
Hankkeen tavoitteena on keskeisten retkeilyreittien kehittäminen ve-
tovoimaisemmaksi Päijät-Hämeen ja Kanta-Hämeen alueilla. Samalla 
edistetään paikallisen väestön lähivirkistysmahdollisuuksia. Lisäksi py-
ritään luomaan uusia liiketoimintamahdollisuuksia erityisesti pienyrityksille. 
Reittien ylläpidossa ja huollossa pyritään pysyvien toimintamallien luom-
iseen. (Ihalainen 2017.) 
Hankkeen asiantuntija Ihalainen (2017) kertoo seuraavasti: “Hanke pe-
rustuu Outdoors Finland Etelä -kehittämishankkeessa (2011-2014) ke-
hitettyyn luontomatkailun kokonaisvaltaiseen suunnittelun malliin sekä 
Päijät-Hämeessä toteutettuun Luonnosta liiketoimintaa ja hyvinvointia -
esiselvityshankkeeseen (2014), jossa Päijät-Hämeen parhaat ret-
keilykohteet kartoitettiin. Vastaava esiselvitys käynnistetään Kanta-
Hämeessä. Hankkeessa tehdään tiivistä yhteistyötä sekä paikallisten 
toimintaryhmien, alueellisen kehittämisorganisaation (Lahti Region) ja 
kansallisen Outdoors Finland -mikro- ja pienyritysten kansainvälistymiso-
hjelman kanssa. Hankkeen toteuttaa Lahden ammattikorkeakoulu Oy, 
päävastuullisena Sosiaali- ja terveysala. Hanke on käynnissä 1.1.2016-
30.6.2018”.  
4.5 Tiedonkeruu 
Tiedonhaku on tehty aluksi rajatusti tietyillä hakusanoilla ja mukaanot-
tokriteereillä. Kirjallisuushakua suoritettiin Melindasta, Artosta, Medicistä ja 
Ebsco Hostista. Lisäksi Lastu –kirjaston haulla löytyi muutama relevantti 
teos. Aihe on rajattu tiettyihin hakusanoihin, joita kokeiltiin koehauilla ensin 
ja hylättiin tietyt hakusanat kokonaan turhina. Lähteitä löytyi riittävästi Amk 
–opinnäytetyön pituuteen nähden. Rajaus antaa mahdollisuuden käsitellä 
aihetta syvällisesti (Hirsjärvi ym. 2009, 81-83). Opinnäytetyön 
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tiedonhaussa on käytetty apuna Finton asiasanoja ja informaatikon 
tiedonhankintaklinikkaa on hyödynnetty (Stolt ym. 2015, 24-27). Lähteet 
on valittu kuvaamaan ilmiötä kattavasti eri tieteenalojen näkökulmasta, jol-
loin katsauksesta tulee poikkitieteellinen (Stolt ym. 2015, 7).  
Aluksi relevantteja lähteitä löytyi vain muutamia ammattikorkeakoulun 
hakukoneilla. Systemaattinen haku ei tuottanut juurikaan tuloksia, joten 
päädyttiin etsimään lähteitä manuaalisesti lähdeluetteloista joita oli siihen 
mennessä kertynyt. (Liite 1.) Helsingin Yliopiston tietokantaan yhdistetyllä 
koneella suoritettu haku hakusanoilla, ei tuottanut kuin muutaman 
tuloksen. Kuitenkin manuaalisella haulla, sieltä löytyi monta katsauksen 
kannalta oleellisia alkuperäistutkimuksia. (Liite 2.) Lähes kaikki näistä ma-
teriaaleista oli englanninkielisiä. Yhden tuoreen artikkekokoelman tulosta-
minen ei onnistunut, joten lähteestä otetut tiedot kirjoitettiin ensin paperille. 
Kaikista kirjalähteistä kirjoitettiin oleellinen tieto ensin. Korpelan lisensi-
aatintyö oli mikrokortti kaukolainana, jonka lukeminen osoittautui 
haastavaksi tehtäväksi. Mikrokortin lukulaitteita oli vain yksi, Lahden 
pääkirjastossa. Teksti oli suurennettuna epäselvää lukea. Koneella ei 
pystynyt tulostamaan eikä tallentamaan tai lähettämään tekstiä. Kaikki su-
omennokset kirjoitettiin ensin paperille. 
Tutkimuskysymykset kysyvät tutkimusongelman mukaisesti; mitä, miten, 
paljonko tai miksi ilmiöstä. Kysymysten avulla saadaan vastaukset tutki-
musongelmiin ja niistä voidaan tehdä johtopäätökset. Tutkimustieto ei 
takaa oikeaa päätöksentekoa tai ongelman ratkaisua. Tulevaisuutta ei voi 
ennustaa, asiat jäävät mahdollisesti ennakoimattomiksi sattumiksi. Mitä -
kysymys on johtokysymys. Miten -kysymykset ovat välttämättömiä ilmiön 
kehittämiselle ja parantamiselle. (Kananen 2010, 31, 33.) 
4.6 Tiedon analyysi  
Aineistoon otettiin mukaan ekopsykologian ja ympäristöpsykologian 
näkökulmista aineistoa, sekä muuta aihetta tukevaa aineistoa. Rajausta 
tehtiin ottamalla mukaan luontoa koskevat lähteet, ilman tiettyä potilas-, tai 
ikäryhmää tai luonnon elementtiä. Opinnäytetyössä käsitellään luontoa 
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elvyttävänä ja eheyttävänä ympäristönä. Tutkimuksen ulkopuolelle jäivät 
pääosin materiaalit, joissa luontoa ei koeta positiivisella tavalla. Luontoa 
käsiteltiin luontoelementtien, luonnollisten luontoympäristöjen, luontonäky-
mien, kaupunkipuistojen kautta. Vuosirajausta ei ollut. Tutkimukset viime 
vuosisadan puoleltakin ovat edelleen perusta nykypäivän tutkimuksille. 
Näiden tutkimusten tulokset ovat edelleen paikkansapitäviä ja oleellisia. 
Sisällön analyysiä tapahtui koko prosessin ajan. Kaikki löydetyt 
tutkimukset ja artikkelit luettiin vähintään tiivistelmä tasolla. Tässä 
vaiheessa osa tutkimuksista karsiutui pois. Muista lähteistä käytettiin ni-
iden sisältämää tietoa, tutustumatta itse alkuperäistutkimuksiin, 
alkuperäistutkimusten saatavuuden vaikeuden vuoksi. Sisällönanalyysilla 
tarkoitetaan pyrkimystä kuvata dokumenttien sisältöä sanallisesti. Käsit-
teenä siitä voidaan tarkoittaa sisällönanalyysin lisäksi sisällön erittelyä. 
(Tuomi & Sarajärvi 2003, 107, 109.) Esimerkiksi Hämäläinen (1987) esit-
tää, että laadullisen aineiston tavoite on luoda selkeää, mielekästä ja 
yhtenäistä informaatiota hajanaisesta aineistosta. Hän kertoo, että 
analyysi tuo selkeyttä aineistoon, josta voidaan tehdä luotettavia ja 
selkeitä johtopäätöksiä ilmiöstä. Loogisen päättelyn ja tulkinnan avulla 
tehdään, Hämäläisen mukaan, analyysiä tutkimusprosessin jokaisessa 
vaiheessa. (Tuomi & Sarajärvi 2003, 110.) Aineiston erittelyä tehtiin lukui-
sia kertoja, kunnes oltiin tyytyväisiä jaotteluun.  
Tämän opinnäytetyön tutkimuskysymyksiin vastaavaa tietoa alleviivattiin 
luettaessa materiaalia. Kaikki materiaali mikä oli mahdollista tulostaa, tulo-
stettiin. Muista materiaaleista kirjoitettiin oleellista tietoa ylös paperille. 
Suuri osa tekstistä oli englanninkielistä. Tutkija on itse kääntänyt tekstin, 
hyvin hitaalla, sana sanalta periaatteella internetistä saatavan kääntäjän 
avulla. Ongelmia esiintyi, koska aineisto sisälsi paljon erikoissanastoa. 
Aineisto luokiteltiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Ensimmäisessä osi-
ossa vastattiin kysymykseen, mitkä tekijät luonnossa vaikuttavat ihmisen 
mielenterveyteen. Osiossa perehdytettin lukija syvällisesti luontoon liit-
tyviin, mielenterveyttä tukeviin seikkoihin. Toisessa osiossa esiteltiin 
60 
tutkimuksia luonnon elvyttävistä ja eheyttävistä vaikutuksista, vastaten ky-
symykseen mitä ihmisen mielenterveyttä elvyttäviä ja eheyttäviä 
vaikutuksia luonto mahdollistaa.  
Opinnäytetyön sisältöä ja tutkimuskysymyksiä on muokattu useita kertoja 
tutkimustyön edetessä, kuten laadullisessa tutkimuksessa on tarkoituskin 
tehdä. Rajauksen joustavuus tutkimuksen alussa jättää valinnanvaraa 
tutkimuskysymyksille. Työn edetessä turhat materiaalit karsiutuvat ja aihe 
rajautuu. Opinnäytetyön alussa epätietoisuus rajauksista kuuluu asiaan 
aina. Opinnäytetyön tekeminen saattaa olla hankalaa, koska tieteellisen 
kirjoittamisen ja tutkimusmenetelmien opintoja on varsin vähän. (Kananen 
2010, 13.) Opinnäytetyön kirjoittamisessa noudatettiin yleisesti hyväksyt-
tyjä sääntöjä, dokumentoitiin tarvittavat tiedot ja käsiteltiin ilmiötä objek-
tiivisesti. Opinnäytetyössä käytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta, 
aineisto oli riittävää ja laadukasta. Opinnäytetyössä käytettiin tieteellisiä 
tiedonkeruu-, ja analyysimenetelmiä. (Kananen 2010, 144.) 
Opinnäytetyön tekeminen oli erittäin haastava tehtävä tekijälle. 
Haastavuuteen vaikuttivat monet eri osatekijät. Ensimmäinen haaste oli 
ymmärtää oikein tutkimusmetodologia. Ymmärtäminen oli osittain arvailun 
varassa, koska kuten edellä mainitaan, metodologia-opintoja oli hyvin 
vähän. Itsenäinen työskentely, ilman opinnäytetyön eri osa-aluieden 
opettajien osallistumista jatkuvaan konkreettiseen opettamiseen, aiheutti 
huomattavan vajavuuden metodologian oikein tulkitsemisessa. Aineiston 
saatavuus osoittautui haasteeksi. Kaukolainana lainattiin useita paperiver-
sioita adekvaatista aineistosta, jota referoitiin kirjoittamalla paperille ensin 
olennaisia kohtia. Ilmiön monimutkaisuus lisäsi olennaisen aineiston lö-
ytämisen hankaluutta. 
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5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TULOKSET  
5.1 Elpyminen osana eheytymistä 
Eheytyminen on sairauden tilan kohentumista, joka edellyttää mielen tasa-
painottumista kuten stressin sietokyvyn kasvua, negatiivisten tunteiden vä-
hentymistä ja paranemisen kokemusta (Salonen & Kirves 2016, Korpela 
ym. 2016). Eheytyminen eroaa elpymisestä, lähinnä sen liittyessä mielen 
sairauteen, kun taas elpymistä voi kokea ilman sairautta. Eheytymisessä 
voidaan kokea minän korjautumista ja itsensä kokonaisvaltaiseksi tunte-
mista. Eheytyessä koetaan myös elpymistä (Salonen 2005.) Fisher ym. 
(2000) ja Gomez & Fisher (2003) kertovat tervehtymisen tarkoittavan tun-
netta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, paranemisesta ja psyykkisten 
tarpeiden tai ongelmien helpottumisesta. (Salonen & Kirves 2016.)  
Elpymistä tapahtuu palautuessa uupumuksesta tai stressistä. Siihen sisäl-
tyy lukuisia positiivisia vaikutuksia psyykkisessä tilassa, käytöksessä ja toi-
minnassa. Kognitiivinen toimintakyky paranee ja negatiiviset tunteet kuten 
viha ja aggressiivisuus laskevat. (Ulrich ym. 2008.) Kaplan & Kaplan 
(1995) mukaan tahaton tarkkaavuus lisääntyy. Voi tuntea olonsa rauhoittu-
neeksi, rentoutuneeksi, virkistyneeksi, selkiintyneeksi ja vahvistuneeksi. 
Vahvistuneeseen tunteeseen kuuluu ajatusten selkiintyminen ja myöntei-
sen olon saavuttaminen. (mm. Ulrich 1983, 1984; Kaplan & Kaplan Salo-
sen & Kirveen 2016 mukaan.) Virkistävyydellä tarkoitetaan mielialan ko-
hoamista ja jaksamisen lisääntymistä (Korpela & Ylén 2007 Salosen & Kir-
veen 2016 mukaan). Vahvuudella ja selkiintymisellä tarkoitetaan itsetun-
non ja uuden ajatuksen, näkökulman tai arvomaailman löytämistä. (Kor-
pela 1989, 1992 Salosen & Kirveen 2016 mukaan.). 
5.2 Elvyttävät ja eheyttävät viherympäristöt 
De Vries ym. (2003) massiivisessa kvantitatiivisessä kokeessa selvisi vih-
reämmillä kaupunkialueilla asuvilla olevan vähemmän yksinäisyyden koke-
muksia ja enemmän paremman terveyden kokemuksia. Tulotaso oli sama 
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kaikilla. Lisäksi muuttaminen vihreemmille alueille vähensi sairauden oi-
reita. White ym. (2013) tutkittavat olivat onnellisempia ja tyytyväisempiä 
elämäänsä niinä vuosina, kun he asuivat vihreällä asuinalueella. Masentu-
neisuus ja stressaantuneisuus vähenivät myös. (Salonen & Kirves 2016.) 
Hartig ym. (1996) tutkimuksissa selvisi luonnon ulkotilojen olevan elvyttä-
vimpiä ympäristöjä. He toteavat, että ne saattavat olla elvyttävämpiä kuin 
kaupunkiympäristö yleensä. Tutkimuksessa käytettiin palkattuja osallistu-
jia, joten tutkimuksen luotettavuus ei ole paras mahdollinen. Kyselykaa-
vakkeilla selvitettiin näytettyjen kuvanauhojen vaikutuksia. Osa teki luon-
tointervention puistoon. Kuitenkin todetaan, että rakennettu sisäympäristö 
kaupungissa voi olla joillekin elvyttävämpi ympäristö kuin luonnonympä-
ristö.  
Hauru ym. (2012) tutkivat kaupunkimetsän elvyttävyyttä asettamalla tutkit-
tavat eri etäisyyksien päähän kaupungin reunasta. Suljetussa ympäris-
tössä oli korkein elvyttävyys varrattuna muihin ympäristöihin. Tämä paikka 
sijaitsi 44-80 metrin päässä kaupungin reunasta ja siitä ei ollut suoraa nä-
kymää kaupunkiin. Muut paikat olivat puolisuljettu ympäristö, 13-27 metriä 
kaupungin reunasta ja avoin näkymä kaupungin reunalle. Avoimella ja 
puolisuljetulla ympäristöllä ei ollut tilastollisesti merkittävää eroa, mutta 
puolisuljetulla paikalla oli enemmän elpymisvaikutuksia avoimeen näky-
mään verrattuna.  
5.3 Fyysiset reaktiot luonnonympäristöissä 
Miyazaki & Lee (2011) tuhansilla koehenkilöillä suoritetussa tutkimuk-
sessa, koehenkilöiden kortisolitasot laskivat 12%, sympaattisen hermoston 
aktiivisuus väheni 7%, verenpaine laski 1,4% ja syke 6%, metsäkävelyjen 
jälkeen. Li (2008) kertoo tappajasolujen osallistuvan immuunipuolustuk-
seen. Tutkittavat kävelivät kolmena peräkkäisenä aamuna metsäpolulla 
monta tuntia. Tappajasolujen määrä lisääntyi 40% lähtötilanteesta ja pysyi 
samalla tasolla seitsemän päivää. Taso oli kuukauden kuluttua 15% lähtö-
tasoa korkeampi. Kaupungissa suoritetulla vastaavalla kokeella ei tapahtu-
nut nousua lähtöarvoista. (Williams 2017.)  
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Englannissa (2007) ja Amerikassa (2010) tehdyissä tutkimuksissa altistet-
tiin hiiriä yleiselle maaperäbakteerille, Mycobactericum vaccalle. Hiirten 
kognitiiviset suoritukset paranivat, ahdistuneisuus väheni ja ne erittivät 
enemmän serotoniinia.  
Stellar (2015) kertoo syvän kunnioituksen laskevan IL6- välittäjäainetasoa. 
Pitkäaikainen IL6 korkea pitoisuus on yhdistetty masennukseen, stressiin 
ja lihasvaurioiden heikkoon korjautuvuuteen. Syvä kunnoitus ennusti ma-
talia IL6 tasoja. Andersson kertoo syvää kunnioitusta ilmenevän, kun ihmi-
nen kokee jonkun asian olevan mitoiltaan valtava, sisältävän runsaasti in-
formaatiota ja jota mielen on vaikea käsittää. Keltner mukaan syvän kun-
nioituksen tunteet saavat parasympaattisen hermoston päätekijän, kiertä-
jähermon aktivoitumaan. Se vähentää aggressiivisuutta ja tekee ihmisistä 
sovittelevampia. (Williams 2017.)  
Bratman (2015) kävelytti tutkittavia vihreällä kadulla tai vilkkaalla kadulla. 
Vihreällä kadulla 90 minuuttia kävelleiden verenkierto aivojen etuotsaloh-
kon alaosassa väheni merkittävästi ja paljon, verrattuna villkaalla kadulla 
kävelleisiin. Vihreällä kadulla alakuloiset ajatukset vähenivät. Bratman to-
teaa luonnonmaisemien vähentävän verenkiertoa etuotsalohkojen kuoren 
alaosassa, joka yhditetään surun tunteisiin, vetäytyneisyyteen ja ahdistuk-
seen. (Williams 2017.)  
Beauhemis (1996) mukaan auringonvalo auttaa vakavasta masennuk-
sesta kärsiviä potilaita. Sairaalassa oloaika lyhentyi 2,6 päivää auringon-
valon päästessä potilaiden huoneisiin, verrattuna varjoisten huoneiden po-
tilaisiin. Beneder (2001) ja Beaukhsen (1998) tutkimuksissa aamuaurinko 
vaikutti sairaalan itähuoneissa olleisiin potilaisiin vähentäen sairaalassa-
olopäiviä 3,7 päivän verran verrattuna länsihuoneiden potilaisiin (Ulrich 
ym. 2008). Ulrich (2006) toteaa päivänvalon ja keinovalon laskevan ma-
sennustilaa ja parantavan vähitellen vakavasta masennuksesta kärsiviä 
sairaalapotilaita. Mathiny (2004) kertoo keskipäivän ja iltapäivän auringon-
valon alentaneen masennusta. (Ulrich ym. 2008.)  
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Ulrich ym. (1991) kertoo elvyttävimpien äänien olevan puiden lehtien ka-
hina, aaltojen kohina ja puron solina. Useimmat ihmiset kertovat linnunlau-
lun, puiden ja vesialueiden olevan kaikkein tärkeimpiä elementtejä luon-
nossa (Salonen & Kirves 2016).  
5.4 Aktiviteetti luonnonympäristöissä 
Tyrväinen ym. (2014) tutkivat kaupunkipuiston vaikutuksia stressin lievittä-
miseen. Kaupunkipuistolla ja kaupunkimetsämaalla oli lähes samat, positii-
viset vaikutukset koettuun elpymiseen. Koetun elpymisen määrä nousi yli 
viiden hehtaarin metsämaalla. Syljen kortisolitaso laski kaikissa paikoissa, 
myös kaupungin keskustassa vierailleilla tutkittavilla. Hoidetussa kaupunki-
puistossa oli vanhoja puita ja se antoi luonnollisen luonnon vaikutelman. 
Hoidetussa kaupunkipuistossa ja kaupungin metsämaalla koettiin enem-
män yhteenkuuluvuuden, elpymisen ja virkistävyyden tunteita.  
Korpela ym. (2016a.) tutkivat vuoden aikana satojen työntekijöiden tark-
kaavaisuutta elektronisilla kyselyillä kahdesti. Vapaa-ajalla toistuvat fyysi-
set aktiviteetit luonnonympäristöissä takasivat paremman vireystilan. Puu-
tarhan tai pihan hoidolla oli onnellisuuteen vähäpätöinen yhteys. Aktiivisilla 
luonnonkävijöillä turhautuminen väheni ja innostus kasvoi. Positiivisuus ja 
onnellisuus ilmenivät marginaalisesti.  
Suomessa 2010 Ikaalisiin avautuilla luontopoluilla kulkeneista 80% kertoi 
olonsa kohentuneen. Pidemmällä polulla olo kohentui enemmän. Polkujen 
pituudet olivat 4,4km ja 6,6km. Tilastollisesti pienessä ryhmässä kulkemi-
nen elvytti enemmän, mutta vastaajat ilmoittivat kulkevansa polun uudes-
taan mieluiten yksin. 15-20% ei pitänyt polusta ollenkaan. (Vattulainen ym. 
2011.)  
Mitchell & Popham (2008) tutkivat ennenaikaisen kuoleman ja tautien 
määrän suhdetta asuinpaikan viheralueiden runsauteen. Tutkittavia oli 40 
miljoonaa. Sydäntauteja sairastavien kuolleisuus laski 4-5%, joka on mer-
kittävä tulos. Vähiten vihreillä alueilla tuloerojen vaikutukset olivat suurim-
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pia köyhien kohdalla. Heidän kuolleisuutensa oli kaksinkertainen verrat-
tuna rikkaimpiin samalla alueella. Vihreemmillä alueilla eroa ei ollut niin 
paljon rikkaiden ja köyhien välillä. Tämä johtuu siitä, että luonto lievensi 
köyhyyden aiheuttamaa stressiä ja tarjosi enemmän liikuntapaikkoja. Tut-
kimus kuvasi tilannetta vain tiettynä aikana. (Williams 2017.)  
Takayama ym. (2011) tutkivat metsäkävelyn ja katselun vaikutuksia mieli-
alaan, elpymiseen ja virkistävyyteen Japanissa. Lyhyt vierailu metsässä 
tuotti monikertaisia positiivisia, psyykkisiä vaikutuksia mielialaan, koettuun 
elpymiseen ja virkistävyyteen, kaupunkipuistossa kävijöihin verrattuna. 
Luonnomaisema toi rauhantunnetta ja alensi vaaran tunnetta. Kaupun-
kiympäristössä mieliala huononi, nagatiiviset tunteet lisääntyivät ja elpymi-
sen sekä virkistävyyden tunteet laskivat. Metsäympäristössä negatiiviset 
tunteet, kuten jännittyneisyys, kiihtyneisyys, masentuneisuus ja hämmen-
nys vähenivät.  
Lee ym. (2014) metsäkävely laski verenpainetta ja sykettä, lievitti stressiä 
ja uupumusta sekä vähensi kielteistä mielialaa ja ahdistusta huomatta-
vasti. Parasympaattinen toiminta aktivoitui ja sympaattisen hermoston toi-
minta vaimentui. Fyysisellä aktiivisuudella ei välttämättä ole yhteyttä luon-
non elvyttävyyteen, mutta se elvyttää stressistä ja tarkkaavaisuuden uupu-
misesta.  
Pasanen ym. (2014) tutkivat fyysisen aktiivisuuden ja luontoyhteyden yh-
teyttä mielenterveyteen. Fyysistä aktiviteettia tutkittiin viikottain. Luon-
nossa suoritettuun fyysiseen aktiviteettiin liittyi eniten mielialan hyvinvointi. 
Yleinen terveys liittyi fyysiseen aktiviteettiin rakennetuissa ulkotiloissa ja 
luonnossa. Hyvä unen laatu liittyi vähäisesti tiuhaan fyysiseen aktiviteettiin 
luonnossa.  
Zhang ym. (2015) tutkivat uudella konseptilla luonnon vaikutusta hyvin-
vointiin. Tutkimus suoritettiin Japanissa kävelyreiteillä. Polun alussa tutkit-
tavat koskivat enemmän luonnonelementteihin, kuten kiviin ja suuriin pui-
hin. Hyvää näkymää avoimelta alueelta arvostettiin. Zhang ym. kertovat 
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havaintojen voivan muuttua suhteessa kuljettuun matkaan. Eritisesti mai-
seman ja hiljaisuuden kokeminen korostuivat polun lopussa. Luonnollisuu-
den tuntu oli sama jokaisessa mittauspisteessä: polun alussa, puolivälissä 
ja lopussa. Ainoastaan veden elementti lopussa muutti arviointia parem-
maksi.  
Pietilä ym. (2009) tutkivat 2323 suomalaisen kaupunkilaisen, lähiössä asu-
van ja maalla asuvan luonnossa liikkumiseen liittyviä tekijöitä. Tutkimuk-
sessa todettiin jokapäiväisen ulkoilun määrän olevan merkittävästi yhtey-
dessä aktiivisen ympäristön määrään. Käyntimääriin vaikuttivat polkujen ja 
aktiivisen ympristön määrän lisäksi matkan pituus luontoon. Tämä vaikutus 
tuli esillee erityisesti lähiön asukkailla. Ikä, sukupuoli ja koulutus vaikuttivat 
koettuun terveyteen. Erityisesti lähiöissä vähempi koulutustaso ja korke-
ampi ikä naisten keskuudessa, lisäsi luontokäyntien määrää. Ulkoilupaik-
kojen parempi saatavillaolo saattaa vaikuttaa tähän. Kaupunkilaisten luon-
nossaliikkumisen tulosta saattaa vääristää saatavilla olevien sisäliikunta-
paikkojen runsaus.  
Bowler ym. (2010) systemaattinen katsaus koski luonnon hyvinvointi- ja 
terveysvaikutuksista. 25 kontrolli-, satunnais- ja lyhytaikaisen altistuksen 
tutkimusta vertasivat puiston ja rakennetun ympäristön eroja. Meta-ana-
lyysi kertoi luontoympäristöllä olevan suurempi vaikutus tarkkaavaisuuden 
paranemiseen kuin kaupunkiympäristöllä. Verenpaineen ja kortisolitasojen 
vaikutuksista oli vähän todisteita. Luonnolla voi olla suora ja positiivinen 
vaikutus hyvinvointiin.  
5.5 Hoitoympäristö 
Ulrich (1984) tutki vatsaelinpotilaiden elpymistä kuuden vuoden aikana. 
Luonnonnäkymä potilaan sängystä, erityisesti puihin, elvytti leikkauksen 
jälkeen paremmin, kuin tiiliseinä, tiiliseinää ikkunasta katselleita potilaita. 
Luontonäkymää katselleilla potilailla oli vähemmän sairaalapäiviä, ja he 
kokivat emotionaalisen hyvinvointinsa paremmaksi. Heillä oli vähemmän 
komplikaatioita, kuten päänsärkyä ja pahoinvointia. He kärsivät vähemmän 
kipuja kuin vertailuryhmä. Ulrich (1993) tutkimuksessa selvisi myös, että 
67 
potilaat, joiden ulottuvilla oli hyvin valaistu näkymä puista ja vedestä, tarvit-
sivat vähemmän vahvoja kipulääkeannoksia, kuin ilman maisemaa olleet 
potilaat. (Ulrich ym. 2008.)  
Ulrich (1984) Luontokuvia katselleet leikkauspotilaat olivat sairaalassa 
keskimäärin vuorokauden vähemmän, kuin luontokuvia katsomattomat. Ul-
rich (1984) ja Ulrich ym. (1991) mittasivat luontokuvia katselleiden fysiolo-
gisia reaktioita. Sydämen sykettä, sydämen rytmiä, aivojen aaltoja, ihon 
sähkönjohtavuutta ja pään lihasten jännittyneisyyttä mitattiin luotettavilla 
mittareilla. Luontokuvia katselleet olivat rentoutuneempia kuin kaupunkiku-
via katselleet. Reaktiot tapahtuivat 3-4 minuutissa. Ulrich (1983) satun-
naiskokeessa verenluovutuksen asiakkaat katselivat luontovideota tai ra-
kennettua ympäristöä kuvaavaa videota. Luontovideota katselleiden ve-
renpaine ja syke madaltuivat, rakennettua ympäristöä koskevaa videoma-
teriaalia katselleihin verrattuna. (Ulrich ym. 1991.) Ulrich ym (1991) ja Ul-
rich ym. (2008) toteavat stressin vähenevän puutarhassa klinikkaympäris-
töön verrattuna. Heidän mukaansa puutarha tarjoaa sosiaalista tukea ja el-
pymisen mahdollisuuksia. (Ulrich ym. 2008.)  
5.6 Terapeuttinen luontoympäristö 
Korpela ym. (2016b.) pilottitutkimuksessa selvitettiin luonnon vaikutusta 
masennukseen. Kaikilla 13 tutkittavalla oli diagnosoitu masennus ja yhdel-
letoista heistä oli määrätty lääkkeitä sen hoitoon. Kolmella tutkittavista oli 
tutkimuksen aikaan yksilöllistä masennuksen hoitoa. Yleinen masennusky-
sely täytettiin luontokävelyiden alussa, lopussa ja kolmen kuukauden ku-
luttua kävelyiden loppumisesta. Ennen jokaista tapaamisen alkua ja tapaa-
misen lopussa täytettiin sama kaavake. Luontokävelyitä tehtiin 8 viikon 
ajan. Kolmessa mittauspisteessä saatiin tulokseksi masennuksen huomat-
tava lasku ja mielialan huomattava nousu. Kuudella tutkittavista masennus 
väheni kliinisesti merkittävän paljon. Korpela ym. väittävät, että luontokä-
velyt paransivat stressin sietokykyä, antoivat elvyttäviä kokemuksia ja pa-
ransivat hyvinvointia mielenterveyden osalta.  
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Salonen & Kirves (2016) tutkivat pitkäaikaistutkimuksessaan, vuosina 
2007-2011, terveyden kokonaisvaikutuksia, sosiaalisuutta ja kielteisiä tun-
teita kuten luontopelko. Osallistujia oli satoja ja heidät jaettiin kahteen ryh-
mään. Toinen ryhmä sai ohjausta ja toiset kokivat omaehtoisesti luontoa. 
Tuloksien mukaan elpyjiä oli 55,1%, tervehtyjiä 37%, ristiriitaisia 7,8% ja 
sosiaalisia 3,6% sekä ympäristön tilasta huolissaan olevia 2,5% kaikista 
osallistujista. Ohjausryhmässä ei esiintynyt luontopelkoa, eivätkä he koke-
neet huolta ympäristöstä, paitsi elpyjät.  
Elpyjistä melkein puolet koki rauhoittumista, rentoutta, vahvistusta, herkis-
tämistä ja virkistymistä. Elpymisen tekijöitä olivat moniaistisuus, läsnäole-
minen, turvallisuudentunne, itsensä hyväksyminen, veden elementti ja vih-
reä metsä. Pelkästään tarkkaavaisuutta ja keskittymistä koki alle prosentti. 
Elpyjistä sosiaalisia vaikutuksia koki alle kaksi prosenttia. Sosiaalisuus ko-
ettiin myönteisesti, mutta yksinolo esiintyi voimakkaana haluna päästä pois 
ihmisten keskuudesta. Elpyjistä alle prosentilla oli huoli ympäristön tilasta. 
(Salonen & Kirves 2016.) 
Tervehtyjät kokivat elvyttävyyden lisäksi vaikutuksen hyvinvoinnista. Sel-
västi voimakkaita ja kokonaisvaltaisia myönteisiä tunteita koki kolmetoista 
prosenttia tervehtyjistä. Tunteisiin kuului itsensä hyväksyminen ja läsnä-
olo. Kielteiset tunteet vähenivät, häiriöt tai ongelmat helpottuivat tai parani-
vat. Oleellista oli luontoyhteyden tunne. Luonnon koki tärkeäksi osaksi 
omaa terveyttä ja hyvinvointia kahdeksan prosenttia. Osa koki saavansa 
helpotusta psykoottisuuteen, vaikutuksen ollessa eheyttävä ja parantava. 
Tervehtyjät kokivat myös sosiallisia vaikutuksia, kuten ahdistuksen lieven-
tymistä ja myönteisiä vaikutuksia ihmisten välisessä ilmapiirissä. Tässä 
ryhmässä ympristön tilasta oli huolissaan alle kaksi prosenttia. (Salonen & 
Kirves 2016.) 
Ristiriitaisten ryhmässä alle kahdeksan prosenttia koki elvyttäviä vaikutuk-
sia sekä voimakkaita kielteisiä tunteita luontoon liittyen, kuten säähän ja 
vuodenaikaan. Ristiriitaisista sosiaalisuuden mainitsevia oli vain kolme ja 
he kertoivat huonolla säällä olevan epäsosiaalinen vaikutus. (Salonen & 
Kirves 2016.) 
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Ruotsissa kehitetty terapiapuutarha keskittyy kokonaisvaltaiseen ymmär-
rykseen perustuvaan hoitoon. Terapiapuutarhassa on monimuotoisuutta 
edistävästi muun muassa lasikupolinen kasvihuone, vesielementtejä, kuk-
kapenkkejä, vihannesistutuksia ja polkuja. Terapia on suunnattu vaikeasti 
masentuneille, stressaantuneille työntekijöille. Terapia kestää 12 viikkoa ja 
jokaisen viikon aikana on neljä perushoitokeraa, joista jokainen kestää 
kolme tuntia. Tulokset ovat olleet erittäin hyviä. Terapiajakson lopussa oi-
reet olivat yleensä vähentyneet 20 prosentilla. 60% potilaista on vuoden 
sisällä mennyt takaisin palkkatyöhön, mikä on enemmän kuin muissa tera-
piamuodoissa. Kuuden vuoden seurannassa lääkärikäynnit ovat vähenty-
neet kolmestakymmenestä vuosikäynnistä kymmeneen. (Williams 2017.) 
5.7 Mielipaikkatutkimuksia 
Korpela ym. (2001b) tutkivat kaupunki luontopaikan ja mielipaikan elvyttä-
vyyttä. Noin 50% mielipaikka oli asuinalueen lähistöllä sijaitsevassa luon-
toympäristössä. Kolmasosa ilmoitti mielipaikakseen oma kodin, sen pihan 
tai oman huoneen. Liikenteen ja melun lähellä asuvat, meluherkät ja huo-
non terveydentilan omaavat valitsivat useammin luonnonympäristön mieli-
paikakseen kuin viheralueilla asuvat. Kodin mielipaikakseen ilmoittaneista 
puolet arvosti mielipaikassa eniten mahdollisuutta yksityisyyteen. Luonnon 
mielipaikassa oltiin suhteellisesti enemmän yksin kuin muissa mielipai-
koissa.  
Korpela ym. (2001a) tutkimuksessa luonnon mielipaikat ylikorostuivat. 
Luonnon mielipaikassa viehätyksen määrä oli vähäinen ja sopivuuden tun-
teita oli enemmän. Erityisesti koettiin poissaolon ja yhteneväisyyden tun-
teita. Korpela & Ylén (2005) mukaan itsesäätely on luonteenomaista luon-
non mielipaikassa, kuten lähipuistossa, metsässä tai merenrannassa ver-
rattuna muuhun mielenkiintoiseen ympäristöön tai kiinnostavan omaisuu-
den aiheuttamaan vaikuttuneisuuteen nähden. Korpela & Ylén (2009) tut-
kivat mielipaikassa käyntien määrän vaikutusta tarkkaavaisuuteen, rentou-
teen, mielen selkiintymiseen, koettuun virkistävyyteen ja itsetunnon ta-
soon. Merkittävää elpymistä tapahtui verrattuna ryhmään joka ei käynyt 
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mielipaikassa ollenkaan tai vieraili vain muutaman kerran siellä. Fyysisten 
oireiden heikkeneminen kohti loppuviikkoa oli kaikissa ryhmissä sama. 
Koeryhmä kävi mielipaikassa viisi kertaa viikossa ja viisi kertaa päivässä.  
Korpela ym. (2010) tutkivat kenttätutkimuksessaan mielipaikan elvyttäviä 
vaikutuksia. Lempi harrastuspaikat ja laajat kaupunkimetsäalueet, jotka si-
jaitsivat alle 15 kilometrin päässä kotoa, olivat elvyttävimpiä ja virkistävim-
piä. Lempiharrastuspaikassa oleva vesi -elementti lisäsi vaikuttavuutta 
merkittävästi. Kaupungin laajat metsämaat sisälsivät peltomaisemat, niityt 
ja pienet luonnon tilaiset alueet, kuten jokilaakso. Mitä stressaantuneempi 
tutkittava oli viimeisen vuoden ajalla, sitä harvemmin hän kävi mielipai-
kassa viimeisen kuuden kuukauden aikana.  
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6 JOHTOPÄÄTÖKSET  
6.1 Tieteellinen tutkimus ja tieto 
Tieteellisyyttä on, että tutkimus tehdään oikein. Hyväksi koettuja menetel-
miä noudatetaan aineiston käsittelyssä ja tiedonkeruussa. Menetelmät pe-
rustuvat pitkälliseen tieteelliseen kokemukseen ja tutkimukseen. Oikeaan 
ja luotettavaan lopputulokseen päästään sääntöjä ja menetelmiä noudatta-
malla. Tiede tähtää uuteen tietoon. Tieteen lähtökohtana on rakentaa van-
han tiedon päälle uutta, jolloin tieto kumuloituu ja tiede edistyy. Teoreetti-
sessa opinnäytetyön osuudessa tuodaan esille kaikki ilmiöstä tiedettävät 
seikat. Tutkijan empiirinen tieto lisää tietoa kumulatiivisesti. (Kananen 
2010, 24-25.) Tieteellinen tieto antaa vastauksia ongelmiin ja ymmärrystä. 
Siihen liittyy kriittisyys, vastakkaiset näkökulmat, suunnitelmallisuus, järjes-
telmällisyys ja perustelut. (Hirsjärvi ym. 2009, 20.)  
Kananen kertoo 2010 teoksessaan tieteestä: ”Tiede pyrkii löytämään inva-
riensseja eli muuttumattomia suhteita eli lainalaisuuksia.” Tieto pitää voida 
perustella, niin että voidaan olla varmoja sen paikkansa pitävyydestä. Tie-
teellinen työ on dokumentoitava menetelmien ja tulkintojen osalta hyvin, 
jotta päästään aukottomaan luotettavuustarkasteluun. Tällöin validiteetti ja 
reabiliteetti kasvavat. Lähteiden määrää tärkeämpänä on lähteiden laatu ja 
on ilmiön kannalta olennaisempaa. Menetelmä on tekniikka, jolla kerätään, 
analysoidaan ja tulkitaan ilmiötä. Tieteellinen tieto on tieteellisen toiminnan 
tulos. (Kananen 2010, 26.) Haaparanta ja Niiniluoto (1986,19, 23) kertovat 
tiedon olevan joko järkeilyn tulosta tai kokemukseen perustuvaa. He totea-
vat tiedon olevan hyvin perusteltu tosi uskomus. (Kananen 2010, 27) 
Kananen (2010, 27) kertoo että ”Tiedosta tekee tieteellisen se, että tieto 
liittyy empiiriseen maailmaan ja että se on luotettavaa”. Tiedon hankinnalla 
on tarkoituksena teorian muodostus. Tiedonkeruu- ja analysointimenetel-
mät jaetaan laadullisiin ja määrällisiin menetelmiin. Luotettavuutta arvioi-
daan dokumentaatin pohjalta, jolloin kaikki ratkaisut on perusteltava ja kir-
jattava ylös. Tällöin myös tutkimusasetelma voidaan toistaa eli varmentaa 
saatavat tulokset. (Kananen 2010, 28-29.) Tieteellinen tieto on monilta 
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osin sulautunut kollektiiviseen tietovarastoon (Hirsjärvi ym. 2009, 20). 
Tuomi & Sarajärvi (2003, 141), sekä Hirsjärvi ym. (2009, 21) kertovat, että 
sosiologi Robert Mertoni vuonna 1957 on määritellyt tieteen olevan neljän 
perusnormin alla: tiedon perusteleminen subjektiivisesti, tieteellisen tiedon 
olevan julkista, sekä puolueetonta eli voittoa tavoittelematonta ja sen tulee 
sisältää kriittistä tarkastelua. Professori Helena Leino-Kilpi kertoo tieteelli-
sen tiedon keskeisimmän tunnusmerkin olevan tiedon julkisuuden. Tällöin 
tieto on oltava kaikkien luettavissa. (Johansson, Axellin, Stolt & Ääri 2007, 
2.) 
Tämän katsauksen tulokset ovat puolueettomasti esitellyt ja niitä on arvi-
oitu kriittisesti. Katsaus on kaikkien luettavissa julkisessa lähteessä. Tulok-
set on esitetty totuudenmukaisesti. Tuloksia olisi saatu enemmän, jos läh-
teitä olisi ollut enemmän saatavilla. Toisaalta katsauksessa on uusimpia 
tutkimustuloksia ja tärkeimpiä aikaisempia tutkimuksia mukana. Täten tieto 
on kumuloitunut ja vastaus tutkimuskysymyksiin on saatu. Ymmärryksen 
saavuttamiseksi ilmiötä on kuvattu laajasti ja monesta näkökulmasta.  
6.2 Etiikka ja luotettavuus 
Etiikka on pohjimmillaan suhdetta oikeaan ja väärään, hyvään ja pahaan. 
Tieteellinen tutkimus noudattaa hyvää tieteellistä käytäntöä tiedonhankin-
nassa ja julkaisussa. Julkiset elimet ohjaavat ja valvovat ohjeiden noudat-
tamista. Tässä tutkimuksessa on noudatettu seuraavia ettisiä ohjeita: re-
hellisyys, tarkkuus ja huolellisuus, tieteellisen tutkimuksen eettisiä tiedon-
hankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmiä, kunnioitettu muiden tutkijoiden 
työtä ja suunnittelu sekä raportointi on toteutettu tieteelisen tutkimuksen 
ohjeiden mukaisesti. (Hirsjärvi ym. 2009, 23-24.) Tutkimus on valittu opin-
näytetyöksi sen yhteiskunnallisen hyödynnettävyyden vuoksi. Tutkimus 
saattaa auttaa kehittämään luonnon käyttöä mielenterveystyössä. Teks-
tissä ilmenee menetelmien raportointi ja tutkimuksen putteet. Tuloksia tar-
kastellaan kriittisesti. (Hirsjärvi ym. 2009, 25-27.) Argumentointi on uskot-
tavaa ja perustuu selviin tuloksiin. Kielenkäyttö on selkeää ja sujuvaa. Tut-
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kimustulosten yhteenveto on haastavaa luotettavuuden kannalta. Luotetta-
vuutta lisää kahden tutkijan osallistuminen. (Tuomi & Sarajärvi 2003, 142.) 
Hirsimetsän ym. (2009) mukaan tutkimus on onnistunut, kun ongelma on 
ratkennut, menetelmä on ollut oikea, tutkimuksen johtopäätöksistä selviää, 
miten tutkimus on lisännyt tietoa ja tulosten siirrettävyys ja yleistettävyys 
ovat hyvät (Hirsjärvi ym. 2009, 264). Prosessin läpinäkyvyys ja johdonmu-
kaisuus parantavat eettisyyttä ja luotettavuutta, jotka ovat tiiviisti sidok-
sissa toisiinsa (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietilä, Jääskeläinen & 
Liikanen 2013, 297). 
Luotettavuus tässä katsauksessa oli yhden tutkijan varassa. Luotettavuus 
oli hyvä tutkimuksen sääntöjen noudattamisen suhteen. Tutkijatriangulaa-
tion puute vähensi luotettavuutta. Lisäksi oli mahdollista, vaikkakin epäto-
dennäköistä, että tekstin käännöksissä esiintyi virheitä. Luotettavuutta li-
säsi huolellinen ja rehellinen työskentely eettisten arvojen mukaisesti. Tut-
kijan pitkäaikainen perehtyneisyys tutkittavaan ilmiöön lisää luotettavuutta. 
Opinnäytetyön tekijä suoritti työn tekemisen osissa huhtikuusta 2016 läh-
tien lokakuuhun 2017 asti. Ilmiö on tullut tutuksi ja sitä on käyty läpi rau-
hassa. Tämä lisää katsauksen uskottavuutta. Tekijän perhetilanne vaikutti 
katsauksen etenemiseen. Tässä ilmenee kaksi vastakkaista vaikuttavaa 
aspektia. Tekijän työnteko on katkennut lukuisia kertoja, joka häiritsee kes-
kittymistä. Toisaalta työnteon katkeaminen avaa uusia näkökulmia ilmiön 
ymmärtämiseksi. Työn ollessa tauolla, ilmiö saattaa saada uusia ulottu-
vuuksia rentoutumisen aiheuttaman luovuuden esiinpääsyn johdosta. Tä-
män tekijä tunnusti oikeaksi. Näin ilmiöön etäisyyttä ottaessa, saattavat 
ongelmakohdat osoittautua helposti ratkaistaviksi.  
6.3 Tutkimuksen reabiliteetti ja validiteetti 
Reabiliteetti eli pysyvyys tutkimustuloksissa ilmenee mahdollisuutena tois-
taa tutkimus. Tutkimus ei ole sattumanvarainen. Validiteetti tarkoittaa oi-
keiden asioiden tutkimista ja tutkimustulosten yleistettävyyttä eli tutkimuk-
sen pätevyyttä. Laadullisessa tutkimuksessa ei pyritä yleistettävyyteen 
vaan tutkimustulosten pitävyyteen vastaavanlaisissa olosuhteissa. (Tuomi 
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& Sarajärvi 2003, 133; Hirsjärvi ym. 2009, 231-232; Kananen 2010, 69-
71.) Kanasen mukaan “kriteeri validiteetti perustuu muiden tutkimusten 
käyttöön omien tutkimustulosten tukena” (Kananen 2010, 131). Korpelan 
(1990, 18) mukaan sisäinen validiteetti edellyttää päätelmiä, jotka ovat 
osuvia ja johdonmukaisia. Hän kertoo ulkoisen validiteetin ilmentävän tut-
kimuksen yleistettävyyttä, joihin vaikuttavat tutkijan johdonmukaisuus sekä 
ristiriidattomuus.  
Luotettavuutta laadullisessa tutkimuksessa lisää dokumentointi. Ratkaisut 
ja valinnat on perusteltava. Työn arvioitavuus helpottuu, kun valinnoille on 
syyt. Tutkimusongelman ja tarkastelukulman vaihtamisella tutkimuksesta 
voidaan saada eri johtopäätöksiä, muuten johtopäätökset ovat samankal-
taisia eri tutkijoista riippumatta. Kun tutkimuslähteet alkavat toistaa samaa, 
on saavutettu kyllääntymispiste, jolloin tutkittavaan ilmiöön ei tule mitään 
uutta enää. Tätä saturaatiota ei välttämättä saavuteta laadullisessa tutki-
muksessa, sen havainnointikohteiden vähäisyyden vuoksi. (Tuomi & Sara-
järvi 2003, 89; Kananen 2010, 69-71.) 
Tekijä käytii työssä vain tieteellistä tutkimustietoa, joten katsauksen reabili-
teetti pohjautuu päteviin tutkimuksiin. Kuitenkin käytetty materiaali on 
koottu niistä materiaaleista mitä on ollut mahdollista käyttää. Tällöin ulko-
puolelle on voinut jäädä olennaista tietoa. Ulkoinen validiteetti voi toteutua 
muissa tilanteissa, mutta varmuutta asiaan ei voi antaa. Kaikki saatavilla 
oleva adekvaatti materiaali Suomesta on otettu mukaan. Systemaattisen 
tiedonhaun laajempi toteutus olisi voinut antaa eri hakutuloksia. Sisäinen 
validiteetti on melko korkea, tekijä luottaa omiin arvoihinsa ja tulkitsemisen 
kykyynsä. Kuitenkin on mahdollista, että tekijän tulkinta eroaa jonkun toi-
sen tulkinnasta. Aineiston analyysissä on käytetty ainoastaan tutkittua tie-
toa, ei ollenkaan tekijän omia mielipiteitä. Katsauksen tutkimuksista 
osassa saavutettiin kylläntymispiste. Osassa tutkimuksista, tutkimus edus-
taa uudenlaista tutkimussuuntausta ilmiön kannalta. Katsaus etenee joh-
donmukaisesti, ilmiö kuvataan kattavasti ymmärrettävyyden saavutta-
miseksi.  
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6.4 Tutkimuksen vaiheita 
Prosessin aluksi tekijällä oli ajatus hoitotyön kehittämisestä mielenterveys-
työssä, sairaalaosastoilla. Mielikuva mielenterveyssairauksista kärsivistä 
nuorista ja elämästä selviytymisen edellytyksistä aiheuttivat suuren ristirii-
dan. Joillakin nuorilla ymmärrys elämästä on niin vääristynyt, että se ai-
heuttaa vakavia ongelmia myös fyysisesti. Tekijä kysyi itseltään, miten 
voisi auttaa kyseisessä tilanteessa. Nykyisessä hoitokulttuurissa voitaisiin 
huomioida enemmän tavallista elämää. Fyysinen asioiden näkeminen ja 
hoitaminen auttavat laajentamaan elämänkatsomusta. Kulttuurin ja histo-
rian tuntemus voisivat auttaa löytämään omia paikkaan kuulumisen tun-
teita. Kuitenkin tuntemus asioihin syntyy kokemuksen kautta. Paras koke-
mus synnyttää pysyvän mielikuvan ja mahdollisesti näyttää asiat laajem-
massa perspektiivissä.  
Aihe valikoitui oman kehittävän työotteen vaikutuksesta ja mielentervey-
den laajan, ihmisen kokonaisterveyteen monella tapaa vaikuttavan aspek-
tin vuoksi. Luonnon parantavat ja terveyttä ylläpitävät vaikutukset eivät ol-
leet ensin tekijälle selviä. Tekijällä oli sellainen tuntuma, että näin tämän 
täytyy olla. Kirjoittamisen edetessä ja opinnäytetyön valmistuttua kaikki on 
ikään kuin asettunut kohdalleen. Parhaita hetkiä työn keskellä oli, kun oi-
valsi jotain oikein ja löysi aineistosta vahvistusta omille tuntemuksille. Te-
kijä elpyi itse luonnossa lukuisia kertoja prosessin aikana. Tekijän ja teki-
jän perheen jäsenen terveyteen on vaikuttanut eheyttävästi muutto maa-
seutumaiseen, vihreään ympäristöön kaupungin laitamalle ja oman paikan 
löytäminen. Edellä mainitut ovat lisäksi elpyneet erityisen hyvin siitä lähtien 
kun aloittivat eläimiin liittyvän harrastuksen luontoympäristössä.  
Tekijälle muistui mieleen työn loppuvaiheessa omat iloiset muistot luonto-
ympäristöstä lapsena. Niitä olivat hiljaisuus, luonnon omat äänet, purojen 
kovertaminen lätäköistä ja veden soljumisen seuraaminen. Lapsena tehtiin 
koti metsään lakaisemalla reunat havuista puiden juurten luokse. Sitten 
tehtiin maja puuhun, kun oli ikää hiukan enemmän. Muistot perunanke-
ruusta papan maatilalla ovat mukavia. Silloin kerättiin sukulaisten kanssa 
käsin perunat maasta papan ajaessa auralla perunat ylös. Siellä oli iso 
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lava, johon perunat heitettiin ja vietiin siitä maakellariin. Kyseiseen maakel-
lariin oli tippunut äidin hevonen, Kelttu, jonka ylösnostaminen oli melkoi-
nen urakka siihen aikaan. Muistoissa päällimmäisenä mieleen on jäänyt 
kiireettömyys ja yhdessä tekemisen hauskuus. Omalla toiminnalla vaikutti 
siihen, että illalla söi perunoita hyvällä ruokahalulla. Pellon vieressä oli 
isoja kiviä, joissa esiintyi ”katinkultaa” ja jota aina innokkaasti piti päästä 
etsimään. Pihapiirissä olleella kalliolla kiipeiltiin vapaasti.  
Lasten ja nuorten ylisuojelu lisäävät ulkopuolisuuden kokemista muusta 
maailmasta. Vääristynyt kuva todellisuudesta voisi muuttua konkreettisilla 
teoilla, jolloin oman kehon hahmottaminen lisääntyisi. Psykiatrian nuorten 
osaston valkoinen askeettinen potilashuone ei kutsu asujaansa luokseen. 
Ehkä se muistuttaa ulkoisesti eniten juoppoputkaa. Asioiden muuttaminen 
voi olla yllättävän helppoa ja pienetkin muutokset saattavat saada suuria 
vaikutuksia aikaan.  
6.5 Pohdintaa 
Tutkimus oli onnistunut. Tekijä on tyytyväinen ja tutkimuskysymyksiin on 
vastattu kattavasti ja monitieteellisesti. Tarkoitus ja tavoiteet on saavutettu. 
Kirjallinen selvitys vastaten tutkimuskysymyksiin on tehty onnistuneesti. 
Tietoa on tuotettu kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tyypilliseen tapaan. 
Tyrväisen ym. (2014) tutkimuksen mukaisesti voidaan todeta kaupunki-
puiston ja kaupunkimetsämaisen elvyttävän paremmin kuin kaupunkiym-
päristön. Mitä suurempi alue, sen elvyttävämpi se on. Hoidetussa kaupun-
kipuistossa ja metsämaalla voi kokea elpymistä ja virkistymistä. Korpela 
ym. (2016a.) mukaan fyysiset aktiviteetit luonnonympäristöissä takaavat 
paremman vireystilan työntekijöiden tarkkaavuutta ajatellen. Samoilla lin-
joilla olevat Pasanen ym. (2014) kertovat luonnossa suoritettavan aktivi-
teetin kohottavan mielialaa ja yleistä terveyttä. Yleistä terveyttä nostaa 
myös rakennetut ulkotilat. Lyhytkin metsäkävely tuottaa positiivisia vaiku-
tuksia mielialaan, elpymiseen ja virkistyvyyteen. (Takayama ym. 2011.) 
Zhang ym. (2015) mukaan havainnot luonnossa voivat muuttua suhteessa 
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kuljettuun matkaan. Veden elementti nostaa luonnon vaikuttavuutta pa-
remmaksi. Pietilä ym. (2009) mukaan ulkoilun määrä on suhteessa aktii-
visten liikkumispaikkojen määrään ja luontoon suuntautuvan matkan pituu-
teen.  
Uutta tutkimustietoa masennuksen hoidosta esittää Korpela ym. (2016b.). 
Masennuspotilailla säännöllisen luontokävelyn on todettu laskevan masen-
nusta huomattavasti myös kliinisesti. Salonen & Kirves (2016) saivat tu-
lokseksi samansuuntaisia tuloksia. Heidän tutkimuksessaan arvoitiin luon-
non vaikutuksia mielenterveyteen kokonaisvaltaisesti. Tulokset kertovat 
ympäristön elvyttävän suurinta osaa ja tervehdyttävän lähes yhtä monta. 
Osa tutkituista koki saavansa helpotusta psykoottisiin oireisiin. Salosen 
tutkimuksessa sosiaalisuus koetaan myönteiseksi, mutta yksinolo esiintyy 
voimakkaana haluna päästä pois ihmisten keskuudesta. Samanlaisia tu-
loksia sai Korpela ym. (2001b.) mielipaikkatutkimuksessaan. Osa kodin 
mielipaikakseen valinneista ilmoitti arvostavansa perheenjäsenen seuraa 
mielipaikassa (10%). Kuitenkin puolet kodin mielipaikaksi valinneista kertoi 
arvostavansa eniten yksityisyyden tunnetta mielipaikassa ollessaan.  
Mielipaikakseen asuinalueen lähistöllä sijaitsevan luontoympäristön valitsi 
useammin tutkittavat, jotka asuivat liikenteen ja melun lähellä tai olivat me-
luherkkiä tai heillä oli huono terveydentila. Puolella kaikista tutkittavista 
mielipaikka oli asuinalueen lähistössä sijaitevassa ympäristössä. Korpela 
ym. (2010) saivat myös lisää tutkimuksia vaativaa tietoa mielipaikoista. 
Lempiharrastuspaikat ja laajat kaupunkimetsät alle 15km kotoa olivat el-
vyttävimpiä ja virkistävimpiä paikkoja, mutta mitä stressaantuneempi tutkit-
tava oli viimeisen vuoden aikana ollut, sitä harvemmin hän oli käynyt mieli-
paikassa puolen vuoden aikana. Luontopoluilla kulkeneet kertoivat olonsa 
kohentuneet pääsääntöisesti (80%). Kuitenkin hekin ilmoittivat ristiriitai-
sesti pienessä ryhmässä kulkemisen elvyttäneen enemmän, mutta halua-
vansa kulkea polun uudestaan yksin. Noin viidennes ei pitänyt polusta ol-
lenkaan.  
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Luonnon kuvamateriaalia katselleet tai luontomaisemaa katselleet kokevat 
järjestelmällisesti hyvinvointinsa kohoavan enemmän luontokuvan tai -mai-
seman kuin kaupunkikuvan jälkeen (Hartig ym. 1996; Hauru ym. 2012). 
Kuitenkin voidaan todeta, että rakennettu sisäympäristö kaupungissa voi 
olla joillekin ihmisille elvyttävämpi paikka kuin luonnonympäristö (Hartig 
ym. 1996). 
Tiivistettynä luontoaktiviteetti auttaa jo hyvin pieninä annoksina virkistyttä-
mään mieltä ja stressantunutta elpymään. Myös luontomaisemat kuvissa 
tai tv-ohjelmissa ovat elvyttäviä useimmille ihmisille. Säännöllinen luontoin-
terventio voi auttaa masennuksen paranemisessa, mutta ilmiöstä tarvitsee 
paljon lisää tietoa. Yhdessä olo toisten ihmisten kanssa on ihmiselle välttä-
mätönta, mutta yksinolo antaa tilaa omille ajatuksille ja tuntemuksille 
enemmän. Siinä voi olla selitys miksi sosiallisuutta kuvaavat vastaukset 
olivat monessa tutkimuksessa ristiriitaiset. Lisäksi yksilön ollessa hyvin 
stressaantunut, on hänen toimintakykynsä laskenut. Tällöin yksilön hakeu-
tuminen mielipaikkaan on vähentynyt mielipaikan elvyttävyydestä huoli-
matta. Tilanteessa stressaantuvuus lisääntyy, koska elvyttäviä kokemuksia 
ei synny stressaantuneen ollessa kykenemätön käymään tarpeeksi usein 
mielipaikassa.  
Tämä itseään lisäävä kehämäinen tapahtumasarja voisi katketa ulkopuoli-
sen hoitotyön ammattilaisen avustuksella varhaisessa vaiheessa. Tämän 
vuoksi ennaltaehkäisevä mielenterveystyö on erittäin tärkeää, jotta voi-
daan välttyä mielenterveyden radikaalilta heikkenemiseltä. Tämä on inhi-
millisen kärsimyksen vähentämisen lisäksi hyödyllistä yhteiskunnallisen ta-
louden pitkäaikaisessa suunnittelussa, vähentämällä kansansairauksia ja 
lisäämällä työkykyisen aikuisväestön määrää. Tuloksista päätellen kaikille 
ihmisille luonto ei anna elvyttävää tai eheyttävää vaikutusta, mutta suurim-
malle osalle ihmisistä luontoympäristöt ovat elvyttäviä ja mahdollisesti 
myös eheyttäviä ympäristöjä.  
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6.6 Jatkokehitystutkimuksien aiheita 
Luonto voisi olla helppo ja halpa tapa vaikuttaa mielenterveyspotilaiden 
hoitoon. Ennaltaehkäisevässä merkityksessä luontoa voisi hyödyntää ny-
kyistä paljon enemmän mielenterveyspotilaiden ja -kuntoutujien hoidossa. 
Osallistavasta kuntoutuksesta hyötyisi potilas ja järjestelmä, resursseja 
pelkästään kuluttavan hoitotyön muuttuessa lisäksi tuottavaksi. Tässä koh-
den luonnossa voisi toteuttaa monenlaisia kuntouttavia toimintoja kuten 
ympäristön- tai eläintensuojeluun liittyvä toiminta. Näissä toiminnoissa vas-
tavuoroisuus kuntouttaa molempia osapuolia, jota puutarhaterapian tulok-
set Ruotsissa osoittivat.  
Tavoitteellisen jatkotutkimuksen tulos voisi olla luonnon vaikutusten impli-
mentointi käytännön tutkittuun tietoon perustuvaan hoitotyöhön. Kuten 
Korpela Ylen haastattelussa kertoi, emme ole saaneet vielä luontoa Käypä 
Hoito -suosituksiin. Tämä voi kuulostaa kaukaiselta, mutta kuten edellä on 
kuvattu, Japanissa ja Singaporessa on jo käytössä luontoon perustuva 
lääketieteellinen hoito sairaaloissa ja vastaanotoilla. Luonnon merkityksel-
lisyyttä voisi tuoda enemmän esiin. Luonto kun koskettaa kaikkia ihmisiä 
yhteiskunnassa. Salonen & Kirves (2017, 152-153) mukaan suunnitelluille 
ja kohderyhmän tarpeiden mukaisille luontointerventioille on kysyntää ja 
tarvetta.  
Elintapaohjausta käytetään enenevässä määrin ja siinä yhteydessä voisi 
tuoda esiin luontevasti luonnon yhteyttä elintapojen kohottamisessa. Luon-
toelementtien lisääminen yhteisiin tiloihin sairaaloissa voisi lisätä positiivis-
ten vaikutusten esiintymistä potilaissa. Luonnonäänien kuten linnunlaulun 
soittaminen sopivalla äänen voimakkuudella olisi helppo ja halpa keino 
tuoda levollisuutta muun muassa odotustiloihin. Henkilökunta voisi miettiä 
mihin muihin tiloihin tällainen ratkaisu sopisi kullakin osastolla. Potilaat 
viettävät toisinaan pitkän ajanjakson osastolla toipuessaan. Osastoista 
voisi tehdä viihtyisämmän ja elvyttävämmän lisäämällä sopivan värikkäitä, 
suuria maisemakuvia sisustukseen. Tulevaisuudessa suunniteltujen re-
monttien ja uusien tilojen rakentamisen yhteydessä olisi mahdollista lisätä 
80 
laajojen, luontomaisemaan avautuvien ikkunoiden sisällyttäminen raken-
nussunnitelmiin. Näin valo ja näkymät pääsisivät paremmin toteuttamaan 
tehtäväänsä elvyttää ja eheyttää potilaita.  
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7 LIITTEET 
Liite 1. Tiedonhankinta. 
Haun ajan-
kohta 
Tietokanta Hakutu-
los/va-
littu 
määrä 
Valitut tiedonläh-
teet 
Hakutermit Hakukritee-
rit 
15.5.2016 Melinda 16/1 Salonen 2005 mielenluonto kieli: suomi, 
englanti 
15.5.2016 Innostaja-lehti 
syksy 2015-
talvi 2016 
 Uusitalo-Malmi-
vaara, Sajaniemi 
ym. 
Manuaalihaku Ammattikir-
jallisuus so-
siaali- ja ter-
veysala 
18.5.2016 Nina Ihalainen 
s-posti-liite 
 Särkkä ym. Sitran työra-
portti 
 
24.8.2016 Melinda 61/2 Salonen 2005, Salo-
nen & Kirves 2016 
luont? mie? 
mets? 
gradut, väi-
töskirjat, li-
sentiaatit, 
kieli: suomi, 
englanti 
24.8.2016 Medic 72/1 Pasanen ym. luonto, luon-
non, ympä-
ristö, terveys 
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englanti 
24.8.2016 Arto 18/1 Salonen & Kirves 
2016 
terveyttä ja hy-
vinvointia met-
sästä 
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englanti 
19.9.2016 Medic 8/1 Pasanen ym. luont* tervey* 
ympär* miel* 
kieli: suomi, 
englanti 
19.9.2016 Medic 82/0  luont* tervey* 
ympär* henki-
nen hyvin-
vointi 
kieli: suomi, 
englanti 
19.9.2016 Melinda 8/2 Tyrväinen ym., Vat-
tulainen ym. 
miel? luont? 
mets? terv? 
kieli: suomi, 
englanti 
20.9.2016 Arto 27/2 Salonen 2005, Kor-
pela 2007 
luont? tervey? 
hyvinv? 
kieli: suomi, 
englanti 
20.9.2016 Lastu 30/1 Wahlström eheytt* luont* kieli: suomi, 
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20.9.2016 Melinda 61/1 Tyrväinen ym. ihm? mets? 
miel? 
kieli: suomi, 
englanti 
27.9.2016 Melinda 
(Helka) 
28/1 Jordan  ”ecological 
psychology” 
kieli: suomi, 
englanti 
27.9.2016 Melinda 
(Helka) 
0/0  ”green care” kieli: suomi, 
englanti 
 
 
Haun ajan-
kohta 
Tietokanta Hakutu-
los/va-
littu 
määrä 
Valitut tiedonläh-
teet 
Hakutermit Hakukritee-
rit 
27.9.2016 Lastu 30/1 Korpela 2007 eheytt* luont* kieli: suomi, 
englanti 
27.9.2016 Masto-Finna 0/0  recovery revi-
val resurqence 
regeration 
+ muilla 
edellä kuva-
tuilla haku-
sanoilla 0/0 
27.9.2016 Cocgrane Lib-
rary 
Ebsco Host 
11/0  ”green care” + muilla 
edellä kuva-
tuilla haku-
sanoilla 0/0 
31.1.2017 Melinda 40/2 Aura, Horelli & Kor-
pela Ympäristäpsy-
kologian perusteet 
1997 ja Korpela, K. 
Nuorten kokemukset 
mielipaikoistaan 
psyykkisen itsesää-
telyn tukena. 
Korpela Kalevi kieli: suomi, 
englanti 
 
 
 
 
  
 
 
Liite 2. Luonnon elvyttäviä ja eheyttäviä tutkimuksia sisältävät alkuperäistutkimukset ja muut oleelliset lähteet 
 
Tekijä Teos Vuosi Doku-
mentti-
muoto 
Tutkimus-
muoto 
Keskeinen tutkimustulos 
Beauhemis Ulrich ym. 2008 1996 Sekundaa-
rilähde 
 
Primaari-
tutkimus 
on katsaus 
Sairaalassa oloaika lyhentyi 2,6 päivää au-
ringon valon päästessä potilashuoneisiin. 
Beaukhden 
Beneder 
Ulrich ym. 1991 1998 
2001 
Sekundaa-
rilähde 
 
Primaari-
tutkimus 
on katsaus 
Aamuaurinko vähensi 3,7 päivän verran 
sairaalassa olopäiviä.  
Bowler ym. A systematic review of evi-
dence for the added benefits 
of exposure to natural environ-
ments. 
2010 Syste-
maattinen 
katsaus 
 
Meta-ana-
lyysi 
25 kontrolli-, satunnais- ja lyhytaikaisen al-
tistuksen tutkimusta. Luontoympäristöillä 
on suurempi vaikutus tarkkaavaisuuden 
paranemiseen kuin kaupunkiympäristöllä. 
Bratman   2015 Tutkimus Kenttätut-
kimus. 
Vihreällä kadulla kävelleiden verenkierto 
aivojen etuotsalohkojen alaosassa väheni 
merkittävästi. 
De Vries ym. Salonen ja Kirves 2016 2003 Sekundaa-
ritutkimus. 
Määrälli-
nen tutki-
mus. 
Vihreämmillä kaupunkialueilla asuvilla oli 
vähemmän yksinäisyyden kokemuksia ja 
enemmän paremman terveyden kokemuk-
sia. White ym. 2013 kertoo tutkittavien ole-
van onnellisempia ja tyytyväisempiä kun 
asuivat vihreällä asuinalueella. Masentu-
neisuus ja stressaantuneisuus vähenivät.  
Hartig ym.  Validation of measure of per-
ceived environmental restorati-
veness. 
1996 Raportti.  Luonnon ulkotilat ovat elvyttävimpiä ympä-
ristöjä. Rakennettu sisäympäristö voi olla 
joillekin elvyttävämpi.  
Hauru ym. Closure of view to the urban 
matrix has positive effects on 
perceived restorativeness in 
urban forests in Helsinki, Fin-
land. 
2012 Tutki-
musartik-
keli. 
 Ympäristössä, josta ei ollut näkyvyyttä 
kaupungin reunalle, oli kaikkein elvyttävin 
vaikutus verrattuna puoliavoimeen ja avoi-
meen ympäristöön.  
Korpela  Developing the environmental 
self-regulation hypothesis 
1995 Väitös-
kirja. 
4 eri tutki-
musta. 
Luonnonpaikat vaikuttavat itsesäätelyyn.  
Korpela  Nuorten kokemukset mielipai-
koistaan psyykkisen itsesääte-
lyn tukena. 
1990 Lisensiaa-
tintyö.  
4 eri tutki-
musta. 
Luonnonmielipaikoilla on vaikutus nuorten 
itsesäätelyyn. 
Korpela & 
Ylén. 
Perceived health is associated 
visiting natural favourite places 
in the vicinity. 
2005 Tutki-
musartik-
keli. 
 Itsesäätely on luonteenomaista luonnon 
mielipaikassa. 
Korpela & 
Ylén. 
Effectiveness of favorite-place 
presscriptions, a field experi-
ment. 
2009 Tutki-
musartik-
keli. 
Kenttätut-
kimus. 
Mielipaikassa käyntien määrä vaikuttaa el-
pymisen määrään. 5 kertaa viikossa, 5 
kertaa päivässä sai aikaan merkittävän el-
pymisen. 
 
 
  
Tekijä Teos Vuosi Doku-
mentti-
muoto 
Tutki-
mus-
muoto 
Keskeinen tutkimustulos 
Korpela, De 
Bloom ym. 
Nature at home and at 
work: Naturally good? 
Links between window 
views, indoor plants, out-
door activities and em-
ployee well-being over one 
year. 
2016 Tutki-
musar-
tikkeli. 
Pitkäai-
kaistutki-
mus 
työnteki-
jöille. 
Fyysiset aktiviteetit luonnonympäristössä takasivat 
paremman vireystilan. Turhautuminen väheni ja in-
nostus kasvoi. Puutarhan ja pihan hoidolla vähä-
pätöinen merkitys onnellisuuteen.  
Korpela, Päi-
vänen ym. 
Melukylä vai mansikka-
paikka: asukkaiden ja asi-
antuntijoiden näkemyksiä 
asuinalueiden terveellisyy-
destä. 
2001 Ympä-
ristömi-
nisteriön 
raportti-
tutki-
mus. 
 Mielipaikka oli asuinalueen lähistöllä sijaitevassa 
luontoympäristössä 50% tutkittavista. Liikenteen ja 
melun lähellä asuvat, meluherkät ja huonon ter-
veydentilan omaavat valitsivat useammin luonnon-
ympäristön mielipaikakseen kuin viheralueilla asu-
vat. Suuri osa tutkittavista ilmoitti arvostavansa 
mielipaikassa yksityisyyttä.  
Korpela, 
Stengård & 
Jussila. 
Nature walks as a part of 
therapeutic interventions 
for depression. 
2016 Tutki-
musar-
tikkeli. 
Luon-
tointer-
ventio. 
Kolmessa tutkimuspisteessä saatiin tuokseksi ma-
sennuksen huomattava lasku masennuspotilailla. 
Kuudella tutkittavista masennus väheni kliinisesti 
merkittävän paljon. Luontokävelyt paransivat stres-
sinsietokykyä, antoivat elvyttäviä kokemuksia ja 
paransivat hyvinvointia mielenterveyden osalta. 
Korpela, Tyr-
väinen & Sil-
vennoinen. 
Favorite green, watwrside 
and urban environments, 
restorative experiences 
and perceived health in 
Finland. 
2010 Tutki-
musar-
tikkeli. 
 Lempi harrastuspaikat ja laajat kaupunkimetsäalu-
eet alle 15km päässä kotoa, olivat elvyttävimpiä ja 
virkistävimpiä ympäristöjä. Vesi -elementti lisäsi 
vaikuttavuutta merkittävästi. Mitä stressaantu-
neempi tutkittava oli viimeisen vuoden aikana, sitä 
harvemmin hän kävi mielipaikassa viimeisen kuu-
den kuukauden aikana.  
Lee ym. Influence of foirest therapy 
on cardiovascular re-
laxation in young adults. 
2014 Tutki-
musar-
tikkeli. 
Luon-
tointer-
ventio. 
Metsäkävely laski verenpainetta ja sykettä, lievitti 
stressiä ja uupumusta sekä vähensi kielteistä mie-
lialaa ja ahdistusta huomattavasti. Parasympaatti-
nen toiminta aktivoitui ja sympaattisen hermoston 
toiminta vaimentui. fyysinen aktiivisuus elvyttää 
stressistä ja tarkkaavaisuuden uupumisesta.  
Pasanen, Tyr-
väinen & Kor-
pela. 
The relationship between 
perceived health and phy-
sical activity indoors, out-
doors in built environ-
ments, and outdoors in na-
ture. 
2014 Tutki-
musar-
tikkeli. 
 Luonnossa suoritettuun fyysiseen aktiviteettiin liittyi 
eniten mielialan hyvinvointi. Hyvä unen laatu liittyi 
vain vähäisesti tiuhaan fyysiseen aktiviteettiin luon-
nossa. Yleinen terveys liittyi fyysiseen aktiviteettiin 
rakennetuissa ulkotiloissa ja luonnossa.  
Pietilä ym. Relationship between ex-
posure to urban greenpla-
ces, physical activity and 
self-rated health. 
2009 Tutki-
musar-
tikkeli. 
 Jokapaiväinen ulkoilun määrä on merkittävästi yh-
teydessä aktiivisen ympäristön määrään. Matkan 
pituus luontoon vaikuttaa. Kaupunkilaisten luon-
nossaliikkumisen tulosta voi vääristää saatavilla 
olevien sisäliikuntapaikkojen runsaus.  
 
 
  
Tekijä Teos Vuosi Doku-
mentti-
muoto 
Tutki-
mus-
muoto 
Keskeinen tutkimustulos 
Salonen & Kir-
ves  
Luonto rauhoittaa, hitaa ja 
pelottaa. 
2016 Tutki-
musar-
tikkeli, 
kokoo-
mateok-
sessa. 
Pitkäai-
kaistutki-
mus. 
Elpyjät 55%, kokivat pääosin vahvistusta, virkisty-
mistä, läsnäoloa, tutvallisuutta, itsensä hyväksy-
mistä.  Sosiaalisuus koettiin myönteisenä, mutta 
yksinolo esiintyi voimakkaana haluna päästä pois 
ihmisten keskuudesta. Tervehtyjät 37% kokivat el-
vyttävyyden lisäksi vaikutuksen hyvinvoinnista. 
Voimakkaita myönteisiä tunteita koki tervehtyjistä 
13%. Luontoyhteyden tunne oli olennaista. Kieltei-
set tunteet vähenivät. Osa koki saavansa apua 
psykoottisuuteen ja vaiktuksen olevan eheyttävä ja 
parantava. Ristiriitaisten 7,8% ryhmässä harva 
koki elvyttävyyttä. Kieleteisiä tunteita luontoon, ku-
ten säähän ja vuodenaikaan esiintyi.  
Takayama ym. Emotional, restorative and 
vitalizing effects of forest 
and urban environments at 
four site in Japan. 
2011 Tutki-
musar-
tikkeli. 
 Lyhyt vierailu metsässä tuotti moninkertaisia posi-
tiivisia vaikutuksia mielialaan, koettuun elpymiseen 
ja virkistävyyteen. Luonnonmaisema toi rauhan-
tunnetta ja alensi vaaran tunnetta. Jännittyneisyys, 
kiihtyneisyys, masentuneisuus ja hämmennys vä-
henivät.  
Terapiapuu-
tarha 
Ruotsissa  Masent-
neille ja 
stres-
saantu-
neille 
työnteki-
jöille. 
 Terapiajakson lopussa oireet olivat vähentyneet 
20%. 60% potilaista on vuoden sisällä mennyt ta-
kaisin palkkatyöhön. Kuuden vuoden seurannassa 
lääkärikäynnit vähentyivät 2/3.  
Tyrväinen ym. The influence of urban 
green environments on 
stress relief measures: A 
field experiment. 
2014 Tutki-
musar-
tikkeli. 
 Kaupunkipuistolla ja kaupunkimetsämaalla oli lä-
hes samat positiiviset vaikutukset koettuun elpymi-
seen. Elpymisen määrä nousi yli 5 ha metsä-
maalla. Syljen kortisolitaso laski kaikissa pai-
koissa. Hoidetussa kaupunkipuistossa ja kaupun-
gin metsämaalla koettiin enemmän yhteenkuulu-
vuuden, elpymisen ja virkistävyyden tunteita ver-
rattuna kaupunkiympäristöön. 
 
 
 
Tekijä Teos Vuosi Dokumentti-
muoto 
Tutki-
mus-
muoto 
Keskeinen tutkimustulos 
Ulrich, Simons 
ym.  
Stress recovery during ex-
posure to natural and ur-
ban environments. 
1991 Tutkimusartik-
keli. 
 Luontokuvia katselleet leikkauspotilaat olivat 
sairaalassa keskimäärin vuorokauden vä-
hemmän kuin kuvia katsomattomat. Luonto-
kuvia katselleiden verenpaine, syke, ihon 
sähkönjohtavuus ja pään lihasten jännitty-
neisyys laskivat 3-4 minuutissa ja he rentou-
tuivat. Myös aivojen aaltoja mitattiin.  
Ulrich, Zimring 
ym. 
A rewiew of the research 
literature on evidence-ba-
sed healthcare design. 
2008 Kirjallisuus-
katsaus. 
Vatsa-
elinpoti-
laat 6 
vuotta 
seu-
ranta. 
Luonnonnäkymä potilaan sängystä erityi-
sesti puihin elvytti leikkauksen jälkeen pa-
remmin, kuin tiiliseinä, tiiliseinää ikkunasta 
katselleita potilaita. Luontonäkymää katsel-
leet potilaat viettivät sairaalassa vähemmän 
hoitopäiviä ja he kokivat emotionaalisen hy-
vinvointinsa paremmaksi. Heillä oli vähem-
män komplikaatioita, kuten päänsärkyä ja 
pahoinvointia. He kärsivät vähemmän kipuja 
kuin vartailuryhmä. Stressi vähenee puutar-
hassa sairaalassa.   
Vattulainen, 
Sarjala, Savo-
nen, Korpela 
Elpymiskokemuksia met-
sästä: voimapolun käyttä-
jäkysely. 
2011 Metlan työra-
portti.  
 Luontopoluilla kulkeneista 80% kertoi olonsa 
kohentuneen. Pidemmällä polulla olo kohen-
tui enemmän. Pienessä ryhmässä kulkemi-
nen elvytti enemmän, mutta vastaajat ilmoit-
tivat kulkevansa polun mieluiten yksin uu-
destaan. 15-20% ei pitänyt polusta ollen-
kaan.  
Williams Metsän parantava voima. 2017 Kokoomateos 
luonnon vai-
kutuksista 
mielentervey-
teen. Kirja. 
 Miyazaki & Lee (2011) koehenkilöiden kor-
tisolitasot laskivat 12%, symppaatisen her-
moston toiminta väheni 7% metsäkävelyjen 
jälkeen. Li (2008) 3 päivän monen tunnin 
metsäkävelyjen jälkeen tutkittavien kortisoli-
tasot nousivat 40% ja pysyivät samalla ta-
solla seitsemän päivää. Maaperäbakteerilla 
suoritetuissa kokeissa hiirten kognitiiviset 
toiminnot paranivat, ahdistuneisuus väheni 
ja ne erittivät enemmän serotoniinia. Stellar 
(2015) huomasi syvän kunnioituksen laske-
van IL6-välittäjäainetasoa, jonka korkea pi-
toisuus yhdistetään masennukseen ja stres-
siin.  
Zhang ym. Evaluations of landskape 
locations along trails ba-
sed on walking experience 
and distances traveled in 
the Akasawa Forest 
Therapy Base, Central Ja-
pan. 
2015 Tutkimusartik-
keli. 
Kenttä-
tutkimus 
matkan 
pituuden 
vaiku-
tuk-
sesta. 
Kävelypolun alussa tutkittavat koskivat 
enemmän luontoelementteihin, kuten kiviin 
ja suuriin puihin. Havainnot voivat muuttua 
suhteessa kuljettuun matkaan. Erityisesti 
maiseman ja hiljaisuuden kokeminen koros-
tuivat polun lopussa. Veden elementti lo-
pussa muutti arviota paremmaksi. Luonnolli-
suuden tuntu oli sama jokaisessa mittauspis-
teessä.  
